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f/c(lucalioii  pliYSKjLic  est  en  pleine  évolution  ; elle  se 
transl’ornie,  la  mode  remporte  (juelipielois  sur  la  sanie 
raison,  mais  elle  elierelie  sa  voie. 

11  y a (leuv  laçons  d’évoluer:  On  peut  se  eontenter  d’agir 
sans  souci  d’aucune  réglementation,  en  toute  liberté  limitée 
seulement  par  l’impossible.  On  [lent  y trouver  beaucouj) 
d’avantages,  mais  aussi  beaucoup  d’ineertitude  et  de  temps 
perdu.  C’est  rempirisme  a\ee  ses  erreurs,  mais  aussi  a\cc 
ses  progrès  ; tout  ce  ipie  nous  savons  vient  de  là. 


La  seconde  manière  est  moins  large,  elle  opère  par  res- 
triction, censure  nos  actes,  liinitc  notre  aetmté,  se  donne 
des  règles  imniuables,  et  recommenee  les  anciens  errements 
de  la  si'olastupie  étroite  et  tvraniiKpie  cpi’on  aurait  pu 
croire  disparue  [loiir  toii|ours.  Sous  le  nom  de  science, 
elle  eonstrnit  un  art  de  eonvention,  à eiMé  de  la  Nature  et 
en  debors  du  iiiiIk'ii  social  moderne,  s’adressant  à un  être 
abstrait  et  non  à riionime  \nant. 

Il  semblerait  cpic  les  études  scientiliipies  auraient  di'i  nous 
bure  l’espnt  plus  [lositif  et  un  bon  sens  pins  snr,  mais  il 
n’y  a jias  de  seience  (pu  remplace  les  leçons  de  rcvpérience. 
Leancoup  croient  à la  science  eoiiime  on  croyait  à la  niéta- 
jibysKpie  et,  entre  leurs  niaiiis,  1 éducation  subit  un  arrêt 
de  dévclop[)eniciit  lort  ràebcu.x. 
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Ces  deux:  manières  d’agir  sont  excessives,  11  y a entre 
elles  line  place  pour  nu  sage  éclecllsiue,  11  l'aut  savoli' 
avouer  sou  Iguoi'auce.  Ou  peut  sans  étapietle  cilarde  ni 
réclame  tapageuse  être  un  édueateur  fort  sérieux  et  exami- 
ner de  sang-rroid  les  svstèmes  existants  sans  partager  leurs 
erreurs  et  sans  accepter  leurs  lacnues. 

Nous  [)iusoiis  cette  expérience  dans  roLservation  des 
laits,  c’est  là  (pi’il  l’aut  toujoiu-s  revenir  si  nous  ne  voulons 
pas  nous  égarer;  c’est  aux  faits  ([ue  nos  actes  et  nos  déci- 
sjoiis  doivent  être  coni[)arés  et  non  aux  systèmes  étalills. 
Ces  monumeuts  semblent  délier  le  temps,  ils  ne  sont  cpie 
constructions  éjiliéiiières  à l’ahri  dcscjuelles  se  conserxe 
rerreiir. 

1/édiication  plivsiipie  ne  peut  être  la  traduction  d’uii 
luaimel  littéral. 

L’éducateur  n’a])|)rend  j>as  dans  les  Inres,  mais,  par 
evjiérience  et  de  longues  aimées  de  pratupu',  il  met  forcé- 
ineiit  dans  reuseiguement  sou  caiactère  persoimel  et  le 
mauuel  ne  \aut  (pie  par  sou  mlerprétatioii. 

De  là,  riinjHirlancc  du  choix  et  de  la  cpialité  du  maître. 
Quelle  folie  et  ipielle  ignorance  de  se  croire  ('diK'ateur  a\ec 
un  jietit  bagage  d’aiiatoiiiK'  et  de  jilivsiologie  ! Sait-on  con- 
duire une  macbliie  jiarce  (pi’oii  en  a vu  les  dessins  de  con- 
struction, et  (pielle  macbme  (pie  la  macluiu'  buuiame  I 

La  vie  est  chose  trop  complexe,  il  haut  au  moins  la  con- 
naître dans  ses  maiiifestatlous  multiples  jioiir  [inHeudre  à 
raméborer. 

Leut-oii  doimcr  le  nom  de  scleutdbpK's  à des  systèmes 
(h'dults  de  1 aiialomie  comme  des  théorèmes  de  géométrie, 
et  (pu  ont  la  naïxeti'  de  conclure,  ])ar  le  raisonnement,  du 
cadavre  à l’être  vivant 

Les  ressources  de  l’exercice  et  ses  elVets  sur  le  coiyis 
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liLiinain  ne  s’imagiiieiil  pas,  ils  sc  conslaloiil  et  sc  niesu- 
rcni  ; s’il  v a nue  science  dii  inonvcincnl , elle  est  à eonsli- 

i, 

tuer  prcsipie  entièi-einent. 

Ne  roiilünclons  pas  les  lois  naturelles  a\ee  les  règles 
nnnntienscs  rédigées  par  des  coininissions  (pielcjnclois 
incoin[)élentcs.  La  Me  liuinainc  a ses  lois  jirécises,  mais  ses 
mainfestalioiis  en  sont  très  variées,  personne  ne  [leut  sans 


e\[)érieiice  en  prévoir  la  lilialion. 

Pour  sc  prononcer  et  faire  avancer  la  (piestion  de  1 édu- 
cation plivsique,  il  faut  avoir  passé  par  la  jiralKpic,  eimsagé 
sans  parti  pris  les  divers  modes  de  inonveinenls,  exécuté 


tontes  sortes  d’exercices,  sétre  rendu  compte  de  leurs 
résultats,  en  avoir  ap[)récié  l’importance  relative  avec  la  pins 
grande  indépendance  d’esprit. 

On  peut  alors,  sans  prétendre  avoir  la  science  infuse, 
ajiporter  sa  pierre  à l’édifice  et  le  consolider,  mais  émettre 
des  opinions  sans  fondement  et,  [)onr  le  bon  plaisir  de 
réformer,  engager  liénévolement  l’éducation  pliysKjiic  dans 
line  impasse  an  lieu  d’avouer  son  ignorance,  c’est  presipie 
immoral  et  mieux  vaut  cent  fois  l’empirisme. 

Le  li^  re  de  M.  Hébert  s’ms^nre  de  ces  \érités.  1/antenr 
jiarle  de  ce  ipi’il  a fait  et  constaté;  il  laisse  le  champ  lilire 
<à  tontes  les  applications  sans  restreindre  l’éducation  |)by- 
snpie  à des  mon\cmcnts  de  tenue.  Très  bien  doué  pour 
tous  les  exercices  dans  lesipiels  il  excelle  en  virtuose, 
M . Hébert  coni|)rend  cependant  la  nécessité  de  mettre  les 
[irocédés  de  l’éducation  <à  la  jiortée  des  faillies  si  nomlireux 
et  SI  intéressants.  11  le  fait  avec  l’espérance  et  la  coiniction 
(pie  tons  peuvent  sortir  de  leur  état  d’infériorité,  et,  évitant 


l’écneil  de  l’antomatisme,  il  eberebe  à leur  donner  une 
xéritable  personnalité  pliysapie. 

ronr(|uoi  restreindre  notre  activité  et  de  (|iiel  droit  Ne 
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laiil-il  pas  un  choix  cl  une  \ariclc  nomhi-euse  (l’excrcices 
pour  soulciur  l’iulcrcl  et  l’ai rc  aimer  la  ^»-ymuasli(jue  ? Poui- 
(pioi  (lé^oi'iloi-  sysléiualiqueaienl  les  élèves  au  déliul  eu 
leui‘  imposant  une  lorme  ai  icle  de  l’exercice,  aulomalicpie 
et  eu  leur  déleudaut  ce  (pu  leur  plaît?  1/attralt  de  la  dilli- 
cullé  \ amené  u’est-il  pas  le  meilleur  moyeu  de  faire  vouloir  ? 
G’esI  le  plus  grand  ressort  de  noire  uatme,  il  faut  s’en 
ser\ir  el  non  jias  le  briser  dans  reid'auce. 

Ou  ne  juge  pas  de  la  valeur  d un  homme  h la  piirclé  de 
ses  attitudes  comeiilioimelles.  Le  temps  (pi’il  perd  à c(‘la 
ii’esl  pas  compensé  par  le  gain  tout  à fait  discutahle  (pi’ou 
en  relire. 

Il  arrive  un  Age  oîi  l’on  doit  vi\re,  et  pour  cela  il  faut 
éli’e  plus  loti  et  jilus  hahile.  Des  écoles  se  prétendent 
scieulili(pies  el  mlangihles;  si  elles  ne  nous  rendent  point 
sains,  robustes,  courageux,  adroits  et  débrouillards  par  un 
a[)preulissage  [)bis  court  et  [ilus  sur,  nous  u’eu  avons  que 
faire  et  nous  nous  demaiulons  à cpioi  sert  tant  de  dogma- 
tisme j)Our  SI  peu  de  résultat. 

M.  Hébert  a compris  1 importance  de  la  gjmuaslupie 
métliodupie  comme  préjiaraiion  à l’application,  mais  il  lui 
laisse  le  caiactère  véritablement  éducatif.  11  admet  la  dis- 
tmctioii  fondamentale  et  nécessaire  euti-e  les  mouvements 
utiles  au  dévelopjiemenl  de  l enfant  et  les  exercices  d’ap|)b- 
calnjii,  seule  gvmuaslKpie  de  l’adulte  . Ces  de  rniers  oui  leur 
mécanisme  el  leurs  altitudes  propres.  Les  attitudes  de 
travail  doivent  être  écononiKpies,  elles  demandent  une  édu- 
cation toute  spéciale  de  notre  svstème  nerveux.  Ibaut-il 
négliger  et  tenir  pour  rien  la  soiqilesse,  l’élégance  et  la 
beauté  des  mouvements?  (îes  ([uabtés  pi'ouvent  cejiendaut 
iioli-e  parfaite  adaptation  et  notre  intelligence  du  tra\ail  <à 
exécutei-;  cela  ii’est  jias  d’ordre  slalajiie  et  ne  peut  se 
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(léduirc  de  posdioiis  roiidameiilalcs  rigides  et  inflexihles. 
L’Iiomme  [)erreclionné  ii’esl  pas  im  automate  eu  hois,  d 
peut  èlre  et  doit  etre  mieux  (pie  cela  mi^Mue  dans  J’ai  uu'e. 

L’auteur  de  ce  livre  a fait  ses  |)reu\es,  d s’est  moutri3  nu 
(‘dueateur  distiugu(3,  eu  établissant,  à l’École  des  fusiliei’s 
maiMUs,  tout  uu  système  d’éducation  pliysi(jue.  Ibir  sou 
uutiative  et  sou  énergie,  il  a ainsi  contribué,  pour  une 
grande  ])art,  à faire  des  fusiliers  marins  uu  véritable  corps 
d’élite. 


L’expérience  de  Loneut  doit  éclairer  la  voie  encore  meer- 
lame  dans  lacpielle  s engage  l’éducation  de  notre  infanterie. 
En  agrandissant  le  cbamp  d’expérience,  elle  a contribué  à 
établir  la  métbode  positive  déünitive,  large  et  tolérante  à 
larpiclle  la  France  aura  a|)porté  comme  toujours  sa  grande 
part  d’ellorts  et  de  progrès. 
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Considérations 


générales  sur  l’Education  physique. 


Tl  existe  une  clifTéreiice  essentielle  entre  la  gymnastique  pro- 
prement dite  et  rcclncalion  physique. 

La  gymnastique  est  l’art  d’exercer  le  corps  ; elle  comprend 
l'ensemble  de  tons  les  exereiees  physiques  et,  par  extension,  les 
dilTérenls  sports. 

L’éducation  physique  se  propose  d’amener  le  corps  à son  per- 
feclionncmenl  physiologique.  Pour  cela,  elle  emploie  toute  une 
série  de  moyens  dont  les  principaux  sont  : la  gymnastique,  l’hy- 
giène, l’hydrothérapie,  etc. 

\otrc  liiit,  en  écrivant  cet  ouvrage,  est  sim])lement  d’exjioser 
les  règles  logiques  et  rationnelles  auxquelles  tout  système  d’édu- 
cation physi([ue  doit  se  conlbrmer. 

Jusqu’en  ces  derniers  temps,  ces  règles  n’avalent  pas  été  for- 
midées  en  France,  parce  que  renscignementgymnastique  n’avait 
pas  eu  de  hase  scientifique.  De  jilus,  cet  enseignement  n’ayant 
guère  été  confié  à des  maîtres  a raiment  instruits,  la  science  de 
l’éducation  physiipic  n’avait  pu  progresser. 

Actuellement,  la  Ville  de  Paris  jiossède  un  cours  d'éducation 
physi(]ue  dirigé  par  At.  (î.  Demcny.  Mais  ce  n’est  pas  sullisant; 
il  mamjne  encore  en  h’ rance  un  Insdliit  (V Educcdion  physique^ 
comme  il  en  existe  en  Suède  et  en  Amcriipic. 

En  Amérique,  pour  être  admis  dans  les  instituts  de  ce  genre, 
il  faut  être  jioiirvu  d’une  instriK'tion  éipiivalcntc  à celle  (pii  est 
requise  à l’entrée  de  tontes  les  graïuh's  Ecoles.  ((  De  plus,  chaque 

Ili';iiERT.  — l’Rliicalion  pli vsi([iie  raisoniu'e. 
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candidat  doit  se  soiiineUie  à un  examen  pliysi(|ue  ; la  moindre 
infirmilc,  le  moindre  désoi'dre  de  sanie  est  un  cas  (rexclusion. 
Les  cours  diii’ent  de  deux  à trois  ans.  J^in  dehors  de  rinslruclion 
prati(]ue,  les  matières  enseignées  sont  les  suivantes  : i"  Anato- 
mie descriplivc.  — 2"  Physiologie  et  hishjlogie. — 3"Théorie 
des  mouvements.  — A’  Physicjue  et  chimie.  — 5”  (Jymnasticjue 
corrective  et  cours  de  massage.  — O"  Symptomatologie.  — Psy- 
cliologie.  • — 8"  Cours  d’athlétisme  et  de  sports.  — 9"  Hygiène. 

((  Les  élèves  apprennent  à redresser  une  formation  anormale 
du  corps  par  des  exercices  et  des  massages  ; à l’éviter  par  l’usage 
exclusif  des  mouvements  naturels.  Ils  apprennent  comment  se 
comportent  les  muscles  et  les  organes  durant  les  exercices,  cl 
c'est  pour  cela  que  l’anatomie,  l'histologie  et  la  physiologie  leur 
sont  enseignées.  On  les  conduit  dans  les^iopitaux  d’enfants 
pour  la  démonstration  clinicjue,  le  traitement  des  difTormi- 
lés,  etc.  ))  '. 

L’élude  de  l’hygiène  est  un  des  points  les  plus  importants. 
Les  élèves  sortent  de  ces  écoles  avec  le  litre  de  médecin-r/yin- 
nasle  en  Suède,  et  de  professeur  de  caltare  jdiysique  ou  hygié- 
niste en  Amérique. 

Malgré  les  progrès  faits  en  France  depuis  ces  dernières  années, 
nous  serons  encore  longtemps  avant  d’égaler  les  nations  qui 
nous  montrent  la  voie  à suivre,  et  cela  tant  que  nous  n'aurons 
pas  d’éducateurs  dignes  de  ce  nom. 

L’éducation  physicjuc  doit  marcher  de  pair  avec  l’éducation 
intellectuelle  et  se  faire  méthodicpienicnt. -Elle  doit  interdire  à 
l’enfance  les  exercices  violents,  déformaleurs  ou  dangereux,  et 
ne  pas  confondre  les  exercices  de  développement  avec  les  exer- 
cices d'  (ipptication. 

Avant  de  savoir  écrire  une  langue,  il  faut  avoir  apjn'is  les 
règles  de  la  granunaii e.  De  meme,  avant  de  pratiipier  un  exer- 
cice d’a|)plication  quclcompic  : aci'ohatic,  lutte,  gymnastique 
d’agrès,  escrime,  hicyclclle,  CMpiitalion,  etc.,  il  faut  avoir  préparé 


I.  ,Ii;i.ES  iluiiKT.  — L)c  New-York  à la  Naiivcllc -Orléans 
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SCS  organes  à la  résislance  els’clrc  formé  les  muscles.  Le  grand 
défaut  de  la  gymnasll(|ue,  en  France,  c’est  de  vouloir  faire  le 
développement  en  se  servant  des  exercices  que  nous  venons  de 
citer.  C’est  seulemeni  après  l’éducation  première  que  les  appli- 
cations ou  les  sports  peuvent  être  pratiqués  sans  danger. 

L’enseignement  rationnel  de  la  gymnastique  est  Vemtemi  de  la 
spécudisalion  ; du  moins  cet  enseignement  doit  jiroscrire  ladica- 
lement  la  spécialisation  pour  la  première  jeunesse.  Plus  lard, 
chacun  peut  suivre  ses  goûts  et  surtout  ses  aptitudes,  en  reve- 
nant toujours  à la  gymnastique  générale  eornme  correctif.  Ce  qui 
fait  et  fera  longtem[)S  encore  la  supériorité  des  athlètes  anglais 
et  américains  sur  les  noti  es,  c’est  qu’en  généial  aucun  d’eux 
n’emhrasse  une  spécialité  sans  avoir  atteint  son  entier  dévelop- 
pement et  sans  être  certain  de  possédei'  les  aptitudes  requises 
pour  réussir.  Beaucoup  sont  des  athlètes  complets.  On  verra  plus 
loin  quel  est  le  rôle  des  organes  dans  les  sports  et  les  dangers 
(pie  peut  présenter  ta  pratique  de  certains  sports  pour  des  or- 
ganes non  préparés. 

En  France,  les  sociétés  sportives  deviennent  de  plus  en  j)lus 
nomhreuses.  Malheureusement  aucune  d éliés  ne  s’occupe  d'édu- 
cation proprement  dite  ; on  n’y  pratique  en  général  (pi’un  seul 
sport.  Les  jeunes  gens  qui  s’enrôlent  dans  ces  sociétés  spéciales 
n’ont  généralement  aucune  préparation  antérieure,  et  leurs  apti- 
tudes sont  souvent  douteuses,  lleaucouji  se  surmènent  et  dété- 
riorent leur  organisme  en  voulant  dépasser  certaines  perfor- 
mances. 

Ceci  nous  amène  à parler  de  la  force,  rpicstion  surla(|uellc  il 
existe  encore  heaiicoup  de  [iréjugés.  La  force  pliysi(pie  est  la 
faculté  de  produire  du  travail.  Oi‘,  ou  distingue  deux  manifes- 
tations très  dllTérentes  de  la  force  : h\  force  statique  (sans  mou- 
vement) et  la  force  dynamique  (avec  mouvement).  D’où  deux 
sortes  d’athlètes  : i"  le  lutteur  ou  le  leveur  de  poids,  correspon- 
dant au  type  anti(pie  de  Y Hercule  : 2"  le  coureur  ou  l’athlète  des 
sports  dits  athlétiques,  correspondant  au  type  anti(pic  du  Gladia- 
teur comhatlant , du  Discohole  ou  de  Y Apollon, 
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I/liommc  1res  lourd,  à la  cliarpcnle  osseuse  cnorine  et  aux 
muscles  gros  et  courts,  est,  eu  géucial,  plus  apte  aux  ellbrts 
statiques  qu’aux  clTorts  de  longue  durée. 

Au  contraire,  Fliomme  fin,  élancé,  aux  muscles  longs  et  sou- 
[)les,  est  iiaturellemcut  doué  pour  les  exercices  de  vitesse,  (l’est, 
par  comparaison,  le  cheval  de  course  et  le  cheval  de  trait.  Tous 
les  deux  sont  Jorls,  niais  pus  de  la  même  manière. 


* 

* * 

Il  lie  faut  pas  oublier  que  rédacation  physiifue  doit  se  faire 
dans  r enfance  et  la  première  jeunesse.  Plus  tard  (meme  jusqu’à 
uu  âge  assez  avancé)  on  peut  fortifier  quehpi’un  qui  aura  négligé 
son  éducation  physique,  mais  les  résultats  seront  moins  bons, 
surtout  lors([iie  la  croissance  est  entièrement  terminée.  Dans 
tous  les  cas,  à Page  adulte,  il  faut  com])ter,  en  moyenne,  de 
deux  à cpiatre  ans  pour  arriver  à uu  dévelopjiemeut  complet  et 
en  travaillant  avec  persévérance.  Au  début  du  travail,  les  mus- 
cles grossissent  assez  vite,  surtout  si  ou  iie  lésa  jamais  exercés. 
(Fest  sur  cette  augmentation  de  volume  ([ue  les  nouvelles  écoles, 
dites  de  développement  jihysiqiie,  basent  leurs  réclames;  mais, 
si  la  grosseur  du  muscle  augmente  assez  rapidement,  d est  loin 
d’en  être  de  meme  de  sa  (pialité  (|iii  ne  se  transforme  lente- 
ment que  par  le  travail.  De  plus,  en  cherchant  trop  vite  le  déve- 
loppement musculaire,  on  jieut  nuire  à la  santé,  car  ou  risque 
de  détruire  l’écpiilibre  qui  doit  constammeiit  exister  entre  le  sys- 
tème musculaire  et  les  organes  de  réparation. 

Notre  ancienne  gymnatisipie  française  a formé,  il  est  vrai, 
des  sujets  ext raordinaires  de  force  et  d adresse.  Mais  ces  sujets 
ont  toujours  été  l’excejition  et  ontdù  souvent  au  hasard  d’ari  ix  er 
à hii'ii  se  développer.  Dans  tous  \cs  ci\s,  ccüc  f/ymnasli(jued\igrès. 
ti'lleipi’on  la  comprenait,  est  surtout  une  gymnaslifjue  d'applica- 
tiou\  elle  ne  ronrie/d  nullement  d reufance,  ]iour  lacjnelle  elle  est 
souvent  nuisible.  Par  q\qu\y\c  f a renversement  en  u/r/c/r  devient 
[H'csquc  un  supplice  jiour  les  enfants  lorsipi’on  leur  appuie  sur 


CONSIDÉRATIONS  GÉNÉRALES 


5 


les  reins  pour  les  faire  (lescendre  le  plus  possible  eu  arrière.  Ce 
inouveiueul  tiraille  et  eudoiuuiage  les  ligaïueuls  de  rarlieulalioii 
du  bras,  (pii,  aualomicpieuieut,  ue 
doit  pas  dépasser  /lo  degrés  eu 
arrière  (lig.  i). 

Eu  ce  luoiucul  beaucoup  d’ou- 
vrages paraissent  sur  la  ([uestiou 
de  réducatiou  jiliysicpic.  Les  uns 
préconisent  telle  spécialité,  tel 
appareil  ou  lel  sport  à rexclusiou 
de  tout  le  reste;  d’autres  iudiijucut 
une  méthode,  (jui,  à les  entendre, 
doit  rapidement  procurer  un  déve- 
loppement musculaire  énorme  et 
d’un  gringalet  faire  un  lleicnle. 

Tous  restent  à ci'ité  de  la  (|uestion, 
ils  ne  visent  la  plupart  du  temps 
qu’un  résultat  matériel  et  s’clfor- 
cent  de  développer  le  muscle  pour 


Fig.  I.  — Exemple  d’un  mouvement 
DE  l’ancienne  GYMNASTHIUE. 
Rcnvcrseineiil  en  arriéré. 


lui-méme  sans  s’occupci'dc  l’orga- 
nisme entier  et  de  la  santé  géné- 
rale. 

L’éducation  est  une  science  ; elle 
a des  bases  fixes  qui  reposent  sur 
la  nature  humaine.  Ces  bases  sont 


L’arliculalion  do  l’épauliMlovicnl  dou- 
loureuse |3ar  suite  Je  l’abducliou 
forcée  du  bras  eu  arrière.  — Le 
liraillcmcnl  douloureux  des  pecto- 
raux force  la  [loilriue  à s’aplatir, 
malgré  le  rejet  forcé  des  épaules 
eu  arrière  par  le  poids  du  corps. 


maintenant  ncttcmcnl  établies  ; les  chapitres  (|ui  suivent  n’ont 
d’autre  prétention  (|uc  de  les  vulgariser. 


CHAPITRE  PREMIER 


La  Gymnastique  ancienne  et  la  Gymnastique  nouvelle 

ou  rationnelle. 


I.eurs  clillercnccs  essentielles.  — Origine  de  la  gymnastique  nouvelle.  — La  gymnas- 
tique suédoise.  — But  de  la  gymnastique  rationnelle. 

En  France,  depuis  la  crcalion  de  l’Ecole  normale  militaire  de 
gymnastique,  c’est  l’Elalqui  a réglé  l’enseignement  de  la  gymnas- 
ti([Lie,  aussi  bien  dans  l’armée  que  dans  les  écoles,  et  qui  a formé 
les  professeurs.  Aussi  devons-nous  d’abord  nous  oceu])er  des 
reglements  ou  décrets  qui  régissent  cet  enseignement. 

L’ancienne  gymnastique  était  entièrement  empirique  et  ne 
reposait  sur  aucune  base  scientilique.  Enseignée  généralement  par 
des  bommes  Ignorants  de  tonte  ])bysiologie,  elle  n’avait  aucun 
but  précis.  On  l’enseignait  sans  méthode  et  sans  aucun  souci  de 
développer  convenablement  toutes  les  parties  du  eorps.  Il  suffit  de 
regarder  les  anciens  manuels  pour  se  convaincre  de  leur  pauvreté 
scientifique.  Enfin  cbacun  peut  se  rapjieler  le  peu  d’intérêt  des 
leçons  qu’il  a reçues  pendant  sa  jeunesse.  Presipie  toujours  les 
professeurs  mettaient  leur  amour-propre  à former  des  sujets 
exceptionnels  capaliles  d étonner  le  publie  par  leurs  prouesses 
acrobaticpies.  Pour  eux,  les  êtres  faibles  n’étaient  point  aptes  à 
jiratlipier  l’artqu’ils  enseignaient.  Ceuxipii  n’avaient  point  d’ap- 
titudes spéciales  se  dégoûtaient  bien  vite  de  la  gymnasti([ue,  et 
les  gymnases  restaient  le  rendez-vous  des  gens  extraordinaire- 
ment bien  doués. 

l/enseignement  de  cette  ancienne  gymnastique  allait  donc 
contre  son  but,  qui  aurait  du  être  de  former  et  développer  des 
individus  quelconques,  faibles  ou  forts.  Meme  pour  les  sujets 
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cxceplionnels  auxquels  elle  s’adressait  partieulièremeul,  celte 
ancleuue  gymnastique  u’élait  pas  toujours  liounc  ; elle  les  défor- 


mait souvent  en  développant  certains  groupes  de  muscles  de  pré- 
lérence  à d autres.  Par  exemple,  l’abus  presipie  général  de  la 
barre  fixe  développait  outre  mesure  les  pectoraux,  avançait  les 
épaules,  et,  par  suite,  voûtait  légèrement  le  dos  ; les  jambes  res- 
taient peu  musclées  et  le  bassin  étroit.  Ainsi  comprise,  la  gym- 
nastiijue  devenait,  au  point  de  vue  cstbéti(|ue,  plus  nuisllilc 
qu'ulile.  Nous  verrons  plus  tard  les  dangers  qu'elle  pouvait  pré- 
senter au  point  de  vue  bygiénique. 

Pendant  un  demi-siècle,  de  1 852  (date  de  la  Ibndalion  de  l'École 
normale  militaire  actuelle)  à iqo2,  on  suivit  les  memes  errements. 
On  obtint  des  sujets  merveilleux  de  force  et  d’adresse,  mais  jamais 
on  ne  songea  à former  des  professeurs  dignes  de  ce  nom.  D lui 
autre  coté,  faute  de  connaissances  scientifiques,  on  multipliait 
inutilement  dans  les  gymnases  les  appareils  dispendieux  qui  favo- 
risaient la  gymnastique  de  fantaisie  au  grand  détriment  de  la 
vraie  gymnastique. 

D'un  seul  coup,  le  nouveau  règlement  de  l’Armée,  paru  le 
22  octobre  i 902,  mit  fin  définitivement  aux  erreurs  du  passé. 

Il  vient  détre  suivi  d’un  nouveau  MaiiLicl  d’cxcrcices  conçu 
dans  le  meme  esprit  et  destiné  à la  jeunesse  des  éi'oles. 

Comme  le  fait  remai‘(|uer  le  règlement  du  22  oc'tolire  1902, 
on  aura  ainsi  réalisé  une  union  intime  entre  la  gymnastique  sco- 
laire et  la  gymnastique  militaire  : « L’une  doit  être,  en  elTet,  la 
continuation  de  l’autre,  et  il  y a tout  intérêt  à ce  ([u’il  n’existe 
entre  elles  d’autre  dilfércnee  (pic  celle  ipii  résulte  de  la  progres- 
sion et  de  l’intensité  des  cllorts.  Celte  unité  entre  les  procédés  en 
usage  à l’école  et  ceux  (pii  seront  employés  dans  l'armée  laci- 
litera  dans  de  notables  projiortions  la  làcbc  dcsolticiers  instruc- 
teurs. bille  aura,  en  outi'c,  la  jilus  bcurciise  inllucnec  sur  l'édu- 
cation physique  de  la  jeunesse,  en  présentant  à scs  ellbrtsun  luit 
palrioti(juc  et  d’une  utilisation  immédiate  : la  préparation  à la 
vie  militaire,  bille  contribuera,  dans  une  large  mesure,  à déve- 
lojiper  dans  la  nation  le  gont  de  l’exercice  et  du  sport.  » 
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Nous  ajoulemiis  à cul  exirail  du  règleuieul  (|ue  la  vulgansa- 
llon  d’uiic  luélliode  laliomiulle  ne  laissera  luciilot  plus  aucun 
doute  dans  les  esprits  au  sujet  de  la  voie  à suivre  eu  matière 
d’éducation  pliysupic. 

La  di [Jereiice  ([ui  doit  exister  entre  la  r/y mnas tique  de  dévelop- 
/)ement  scs  ap/jlicatious  sera  dériiiilivciuent  élaldic.  Les  jeunes 
gens,  inslruits  par  de  bons  procédés,  comprendront  enfin  que 
réduealion  physique  doit  jiréeéder  la  pratique  des  sports  violenls 
ou  la  spécialisation  dans  run  quelconque  d’entre  eux. 

* 

* 


Mais,  si  le  nouveau  règlement  marque  un  progrès  énorme,  il  ne 
laudrait  jias  croire  qu’il  eoulicune  des  choses  absolument  nou- 
velles. Il  Y'  a plus  de  solxaiile-dix  ans  que  les  Suédois  commen- 
cèrent la  rérorme  de  rcnseignemcntde  la  gymnastique.  Ce  lut  un 
olïicier  de  l’armée  suédoise,  Ling  (i  7“fi-i8dq),  ([ui  eut  le  premier 
l’idée  de  créer  une  méthode  de  développement  physique  liaséc 
sur  les  lois  analomi(jucs  et  physiologiques.  Getlc  méthode  lut 
hienldt  adoptée  paiiouten  Suède,  et  scs  résultats  lurent  tels  qu’on 
a |)u  dire  ipi’elle  avait  ((  recréé  ))  une  race.  A répo([ue  de  Ling, 
les  Suédois  soullraieut  de  deux  grands  maux:  l'alcoolisnie  et  la 
tulierculosc.  11  sont  aujourd’hui  une  des  races  les  plus  fortes  du 
nord  de  l'Europe. 

C est  à eux  ipie  revient  riionneur  d'aYoir  les  premiers  énoncé 
et  mis  en  pralnpic  les  [irincipcs  fondanienlaux  et  les  lois  natu- 
relles qui  sont  la  hase  de  toute  méthode  d’éducation  ou  de  déve- 
loppement physi([ue. 

Ivii  France,  la  première  école  normale  do  gymnaslique  fut 
londée  en  i8i(),  à (irenelle,  |iar  le  colonel  Aiuoros.  Elle  fnl 
supprimée  (piehpies  années  plus  lard,  eu  1837.  jiiiis rétablie  défi- 
niliveiueul  eu  i852  à Joinville-le-lhuit.  l.a  méthode  Aiiioros, 
légèrement  modifiée,  servit  de  hase  à renseignemeiit  de  la  nou- 
velle Ecole  tic  Joinville. 

Le  système  d enseignement  qui  y était  [irallqué  se  composait 
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<1  un  inélan^^c  d exercices  de  toutes  sui  tes  et  prineipalement 
d exei'cices  d’application  dont  beaucoup,  du  reste,  élaicnt  des 
exercices  utilitaires.  Onexéculait  des  mouvements  sans  appareils, 
a\ec  des  appareils  moliiles  tels  cpie  : haltères,  mi  Ils  ou  mas- 
sues, xylofers,  etc.,  et  on  faisad  des  exercices  spéciaux  aux  appa- 
reils fixes.  Ces  appareils  lixes  étaient  nombreux,  complirpiés, 
contaient  très  cher  et  étaient  d’un  cnlretien  dilTicile.  Citons  parmi 
les  plus  connus  ; système  de  mats  verticaux  ou  passage  de  ri- 
vière, planches  à rainures  avec  plate-forme  en  saillie,  hasculchra- 
chiale,  pas  de  géant  ou  vindas,  poutre  vacillante  et  oscillante,  etc. 

^ ers  1 8(){),  des  personnages  compétents  dcmandèrentla  réforme 
de  r enseignement  de  la  gymnasticpie,  en  se  basant  sur  les  pro- 
grès faits  dans  les  autres  nations.  C’est  ainsi  que  le  professeur 
N.  Laisné,  dans  une  hrochure  intitulée:  Observations  sur  l'ensei- 
[jneineiit  actuel  de  la  gyinnastkjue  civile  et  militaire  (1870), 
signalait  le  danger  et  les  défau  ts  de  certains  exercices,  demandait 
la  suppression  de  tous  les  appareils  de  fantaisie  et  l’introduction 
d’une  mélhode  ralionnellc  dans  renseignement.  Si  on  l’avait 
écouté,  nous  aurions  déjà  plus  de  3o  années  d’études  et  d'expé- 
riences, et  les  générations  actuelles  connaîtraient  prohahlement 
les  hienfails  d’une  honne  éducation  physique.  La  guerre  de  1870- 
1871  arrêta  toutes  les  tentatives  de  réforme,  et  après  la  paix  rien 
ne  fut  changé. 

En  1878,  \1.  Cl.  Demeny  entreprit  de  comhattrc  l’empirisme  en 
donnant  à l’éducation  une  orientation  sciciitifupie.  11  londa  dans 
ce  hut  le  Cercle  de  Gymnastuiue  rationnelle  (1880). 

QuclqiK's  années  plus  lard,  en  1887,  le  Ministère  de  1 Instruc- 
tion jmhliqiie  lui  conlialt  la  rédaction  d’un  Alanucl  jiour  la  jeu- 
nesse des  écoles.  Ce  Manui'l,  paru  en  t8()i  , posait  les  hases  d’un 
enseignement  rationnel  ; il  séparait  nettement  la  gymnastique 
édui'ativc  de  la  gymnasli([ue  d’application,  et  la  gymnastique 
pédagogique  de  la  gymiiasl npic  militaire.  Ce  lurent  les  déhuls 
otTicicls,  en  Erance,  de  la  gymnastique  nouvelle. 

Eidin,  après  plusieurs  années  d éludes  et  d essais  à 1 l^icolc  de 
Joinville,  et  toujours  grâce  aux  travaux  et  aux  recherches  de 


GYMNASTIQUE  ANCIENNE  ET  GYMNASTIQUE  NOUVEUUE  OU  UATIONNELUE  I I 

M.  (1.  Dcnieny,  im  nouveau  lèglcmeul  sur  l’iiislrucliou  de  la 
gymnastique  dans  l’armée  parni  en  1902.  L’apparition  de  ce 
reglement  a été  le  point  de  déjiart  dune  évolution  et  a definiti- 
vement mar(|iié  une  ère  nouvelle  daiisl  enseignement  de  la  gym- 
inasll([uc  en  France. 


* 

» ^ 


Dès  l’abord  on  peut  résumer  ainsi  le  but  de  la  gymnastique 
éducative:  elle  poursuit  le  développement  rationnel  de  r/iomme 
en  se  basant  sur  les  lois  auatomiijues  et  [ibysiologiques  ; elle  a 
pour  objets  ta  santé  et  te  fonclionnemenl  normal  des  organes. 
Four  expliquer  le  choix  des  mouvements,  le  manuel  militaire  dit 
ceci  : « Les  exercices  (|ui  développent  la  capacité  respiratoire  et 
ceux  qui  intéressent  les  muscles  des  jambes,  du  bassin  et  du 
thorax  doivent  être  considérés  comme  formant  le  fond  même  delà 


gymnastique  militaire  ».  Le  règlement  aurait  pu  ajouter  : ((  et  de 
toute  gymnastiipic  ».  Autrefois  renseignement  recherchait  trop 
exclusivement  la  force  musculaire  pour  elle-même,  et  jirincipa- 
lemcnt  la  force  des  bras.  Or,  au  point  de  vue  pratique,  il  est  rare- 
ment utile  de  posséder  une  grande  force  musculaire  dans  les  bras, 
et  il  est  tout  à fait  inutile  desavoir  faire  certains  tours  aux  agi'ès. 
Mais  ce  dont  tout  le  monde  a besoin  dans  la  vie,  après  la  santé, 
c’est:  1"  d’une  grande  résistance  à la  fatigue  et  aux  maladies; 
2°  de  souplesse,  d'adresse  et  de  rapidité  dans  les  mouvements 
pour  SC  tirer  d’alValrc  en  cas  de  besoin. 

Four  cela,  il  faut  de  bons  poumons,  des  organes  qui  fonc- 
tionnent bienet  un dévelop|)cmcnt  musculaire  qui  n’a  pas  besoin 
d’être  excessif. 

En  résumé,  la  gymnasti(|ue  ratiouuelle  cherche  le  perfection- 
nement physiologique  de  l’individu  ; elle  ne  doit  jamais  perdre 
de  vue  que  l' homme  est  t'ofjjel  visé. 

Dans  l’ancienne  gy mnastiipie,  non  seulement  on  ignorait  les 
attitudes  normales  et  la  lorme  (pie  doit  avoir  le  corps,  mais  on  ue 
s en  occupait  jamais.  On  sacrifiait  tiYut  à rcxéculion  plus  ou 


12  GYMNASTIQUE  ANCIENNE  ET  GYMNASTIQUE  NOUVELLE  OU  RATIONNELLE 

moins  dilllcilc  ou  lirillanlc  d’un  mouvemciil  à un  appareil,  au 
lieu  de  reeherclier  /’e/fe/  (jue  jjouvciil  produire  ce  mouvemefit 
sur  le  corps.  L’appai-eil  élail  loiil,  riioiuiue  devait  y adapter  sou 
corps.  Dans  la  nouvelle  gymiiasliipic,  riioiume  étant  au  contraire 
l’objectif,  il  n’est  pas  nécessaire  de  conserveries  nombreux  agrès 
des  anciens  gymnases,  llcaucoup  de  ces  agrès  ne  servent,  la  plu- 
part du  temps,  qu’à  exécuter  des  mou^  enIents  difficiles,  dange- 
reux et  souvent  meme  nuisibles,  surtout  pour  les  enfants.  Le 
.Manuel  de  rinstruction  pul)ll(|uc,  paru  en  1891,  avait  supprimé 
les  barres  fixes,  trapèzes  et  anneaux  pour  l’instruction  dans  les 
écoles.  Mais,  à l’iieure  actuelle,  tout  ce  matériel  existe  encore 
presque  partout,  et  on  y exécute  toujours  des  exercices  mauvais, 
parmi  lesquels  nous  citerons  les  plus  communs  : 

i"  lien  versement  en  arrière  aux  anneaux,  au  trapèze  et  à la 
barre  fixe  ; 

2"  Etant  à l’appui  tendu  sui'  les  bai'res  parallèles,  descendre  le 
corps  entre  les  barres  en  llécbissant  les  bras  et  le  remonter  en 
les  allongeant  progressivement  (fig.  2,  A); 

3"  Elanclic  en  arrière  (fig.  2,  B)  et  plancbe  en  avant  ; etc.,  etc. 

4”  Mou  vemcids  de  barre  fixe  dits  /o;//7uVy//eL‘ et  rétablissements 
par  élan,  d’autant  plus  faciles  à exécuter  que  les  épaules  sont 
plus  portées  en  avant. 

Le  premier  exercice  est  anti-anatomi(|uc  ; nous  1 avons  décrit 
dans  l’avant-pro|)OS  ; 

Le  second  tiraille  douloureusement  les  muscles  de  la  partie 
iboraclque  et  il  exige,  ainsi  (jiic  les  suivants,  un  développenieid 
de  1 ’orcc  prématuré  et  exagéré  de  la  part  de  jeunes  cillants.  ((  Il 
faut  éviter  de  demander  à l’enfant  des  elTorts  violents  et  pi'olon- 
gés  ; car,  s'il  est  déjà  surexcité  par  sa  propre  nature,  on  ne  lait 
(|u’augmcntci’  le  mal  ipii  existe,  et,  s’il  est  lynipbati(|ue  ou  épuisé, 
on  commet  une  faute  encore  plus  grave*.  » 

La  siqipression  des  anciens  agrès  pour  l’éducation  de  la  jeu- 


I.  I.AisM-;.  — übseroalions  sur  l’rnscûjncinent.  aeluel  de  la  riyiiuiuslique  civile  et 
uiililairc  (1870). 
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liesse  est  la  meilleure  des  soin  lions  ; car,  pour  les  utiliser  d une 
façon  rationnelle,  il  faut  des  gens  cntièrciucnt  initiés  aux  nou- 
velles méthodes. 


V.  — Appui  flkcui  sur  df.ux  barres  parallèles. 


1j.  — Planche  en  ariuère. 

Abduction  cxagcréo  des  bras  en  arricro.  Tiraillement  douloureux  des  pectoraux  qui 
ibreent  la  poitrine  à s’aplatir  malgré  le  rejet  l'oi'cé  des  épaules  en  arrière  produit 
par  le  poids  du  corps. 

Fig.  2.  — Exemples  d'exercices  mauvais  et  daugei'eux  pour  les  enfants 
et  nuisibles  aussi  aux  adultes  dont  le  développement  musculaire  n'est  pas  normal. 


L’enseignement  de  la  gymnasticpic  ainsi  compris,  et  ayant 
cessé  d’etre  soumis  à tous  les  caprices  des  jirofesseurs,  rendra  des 
services  immenses.  Il  ne  sera  plus  nécessaire,  pour  en  recueillir 
les  bienfaits,  d'ôire  un  sujet  exceplionnel. 


CHAPITRE  11 


L'Education  physique. 


Définilion  de  l’édiicalion  pliysicjne.  • — Conimcnl  résoudre  pratiquement  le  problème 
de  l’éducation.  — DiHiculté  d’établir  et  d’enseigner  une  métbode  rationnelle.  — 
L tilité  et  nécessité  de  l’éducation  pour  tous.  — l'iducation  athlétique.  — Utilité 
d’une  gymnasti(pie  générale  et  défaut  des  spécialités  comme  moyens  d’éducation. 
— Uôlc  des  appareils  en  gymnastique  éducative. 


Par  analogie  avec  réducaLion  morale  cl  inlellecluelle,  l’éduca- 
lioM  pin  sitpie  doit  se  [)roposer  [)oiir  biil  le  perjeclionneme/il physi- 
(pie.  Or,  dans  le  perleclionnement  |)liysi(pie,  il  y a deux  choses  : le 
perrcclionncmenl  exlerne  et  le  perlecliomicmenl  interne  du  corps. 

Lu  individu  peut  j)araîire  rorlemcnl  muselé  et  ii’oirrir  aucune 
lésistance  organique.  De  même  un  indn  idn  j)cul  être  ce  qu’on 
est  convenu  (ra])pcler  bie/t  élevé  el  ne  jtas  être  inlelligetil. 

Le  perrcclionncmenl  exlérieur  esl  facile  à conslalci',  el  la 
recherche  en  esl  relalivcment  aisée,  car  les  élémcnls  en  sonl 
visibles  el  jtalpables.  C’esl  la  réunion  de  condilions  parfailemenl 
délerminées,  faciles  à connaîlre.  la*  pcrfcclioimemenl  exlérieur 
conslilue  la  beauté  physhpie. 

Le  perfeclionnemcnl  inlernc  esl  bitm  dinércni.  Il  suppose  la 
marche  régulière  des  grandes  fondions  de  la  vie  : nulrilion, 
circulalion,  rcsjtiralion , digeslion,  sysième  nerveux,  clc.,  elc. 

Ici,  le  problème  csl  Irès  complitpié,  car  nous  n’avons  pins  sous 
les  veux  les  di\eis  organes  scrvanl  à remplir  ces  fondions.  Mais 
nous  avons  un  moyen  de  conlroler  assez  exaclcmcnl  leur  jeu  plus 
ou  moins  régulier  dans  rexanien  de  noire  étal  de  santé.  L’élal  de 
parfailc  sanlé  cl  le  bon  fondiomumicnl  de  noire  organisme  sonl 
donc  deux  choses  idenlicpies. 


L ÉDUCATION  l’IlYSlQUE  1 

Commciil  ohleiiir  le  pcireclioiincmeiit  pliysi(jue  el  (jiiel  lole 
réducalion  doit-elle  jouer  j)Oui- ariTver  à sou  hul;* 

La  physiologie  nous  a])preiid  (jue,  pour  obtenir  le  jeu  régulier 
de  nos  Ibiietious  el  porter  leur  puissance  à sou  maximum,  il  faut 
provo(jLier  el  exciter  les  oi'gaues  chargés  de  ces  louclious.  Ce 
résultat  ii’est  ohlcuii  que  par  des  mouvements  de  nos  membres 
et  de  tout  notre  coips,  autrement  dit  par  une  acli\ilé  constante. 
Cette  activité  agit  en  meme  temps  sur  le  développement  extérieur 
en  augmentant  la  masse  musculaire. 

L'activité  est  la  loi  de  la  vie.  Quand  cette  activité  n’est  pas  la 
consé(|uence  de  notre  manière  de  Mvre  ou  de  notre  genre  de  vie, 
nous  devons  la  remplacer  artificiellement  par  V exercice  muscu- 
laire. 

L’exercice  musculaire  remplit  donc  le  double  l)ut  cbei  ebé  : 
perfectionnement  intérieur  et  perfectionnement  extérieur;  ou 
mieux  encore,  rcxercicc  bien  compris  produit  les  deux  elTets 
suivants  sur  le  corps: 

Un  e[]'el  eslhélitjue  ; 

Un  effet  hygiéiwjue. 

Etablir  une  mélbodc  d’éducation  consiste  donc  à trouver, 
associer  et  graduer  convenablement  les  dillei'ents  exercices  mus- 
culaires. Les  mouvements  qui  composent  ces  exercices  ne  doivent 
cire  ni  anti-anatomiques,  ni  anti-pbysiologi(]ues  ; ils  nedoivent 
troubler  aucun  organe  dans  raccomplisscmcnt  de  scs  fonctions. 
En  un  mot,  toutes  les  métbodes,  tous  les  systèmes  d’éducation 
doivent  être  basés  sur  les  lois  naturelles  de  rorganisme  humain 
et  avoir  le  même  jilan.  « Il  résulte,  en  elVct,  des  bases  de  la  gym- 
nastique pédagogique  posées  par  Llng,  ipi’il  ne  doit  y avoir  (|u'un 
])lan  unique  d'éducation,  de  meme  qu'il  n'y  a qu’un  seul  plan 
d’organisation  buniaine'.  » D’où  la  nécessité  de  connaître  l’ana- 
tomie, la  physiologie  et  la  science  du  mécanisme  des  mouve- 
ments avant  de  fixer  une  méthode,  oumémeavant  d’en  enseigner 
intelligemment  une. 


I.  G.  De.mf-.ny.  — I.'Ediicalion  pliY.siijtæ  en  Suède. 


i6  l’i';i)ucatio>’  physique 

Pour  être  complète,  réducatloii  doit  encore,  en  plus  des  deux 
elVets  déjà  cités,  avoir  uu  c[]cl  moral  et  un  ej] et  économique . 

Par  cllét  moral  il  faut  entendre  le  développement  des  cpialilés 
viriles,  ])rincipalement  : la  volonté,  l’énergie,  le  courage,  le 
sang-froid,  l’andace.  (iet  cllét  dépendra  de  l’ardenr  et  de  l’entrain 
(pii  seront  mis  à vaincre  les  diflicidtés  d'un  mouvement  ou  à 
exécuter  les  exercices  légèrement  pénildes  ou  dangereux. 

L’elfet  économique  consistera  à faire  connaître  à cliacun  la 
mesure  de  ses  forces,  à ne  jias  les  dépasser  inutilement,  à coor- 
donner ses  mouvements  de  telle  façon  que  chacun  puisse  fournir 
le  maximum  de  travail  avec  le  minimum  de  dépense.  Ce  sera 
surtout  le  Imt  des  exercices  d’application  et  des  S[)orts. 

En  résumé,  le  ])rohlème  de  réducation,  en  envisageant  ses 
elléts,  est  tout  entier  dans  la  formule: 

<(  Beauté,  santé,  virilité,  adresse^  ». 

Enlin,  comme  dernière  condition  à remplir,  l’éducation  phy- 
si(pie  doit,  tout  comme  l’éducation  morale,  corriger  les  défauts 
et  faire  disparaître  les  mauvaises  habitudes.  Plus  les  races  sont 
civilisées,  plus  les  erjcurs  elles  préjugés  ont  remplacé  l’instinct. 
(1  en  résulte  (pic  peu  à peu  les  individus  se  sont  éloignés  de  leur 
condition  normale  et  de  leurs  besoins  naturels.  C’est  alfaire  à 
l’éducation  de  redresser  tout  cela. 

-•U 

*-  * 

Après  ces  explications,  il  est  prcs((ue  inutile  d’ajouter  que 
l’éducation  s’adresse  à tous  les  individus  sans  exception.  Aux 
faibles  elle  donne  les  moyens  d’augmenter  leur  puissance  et  leur 
vitalité;  elle  contribue  à entretenir  en  pailàitc  condition  les 
forts,  et  à leur  donner  l’activité  dont  ils  ont  plus  besoin  (|ue  les 
faibles.  Emlin,  aux  uns  comme  aux  autres,  elle  s’elforce  de  pro- 
curer une  saidé  parfaite,  et  en  nn'me  temps  une  plus  grande 
résistance  aux  maladies. 


I.  G.  J)KMr.Nv.  — Les  Bases  scienüfhju es  (h  l'édaealion  i)liysi(iiic. 
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Kl.iiil  (loiiiu's  a(iu(‘ll(‘iii(Mil  l(‘s  (l(“  la  sciciKu;  d(‘  r(Mliica- 

lioii  |»liysi(|ii(‘  à l’âl laii^i'r,  il  ik'  nous  csl  pas  |»ossil»l('  de  r(>sl(‘r 
plus  lon^loinps  on  aniàiH*.  De  inèinc',  il  (‘sl  inadinissiDN'  niainlo- 
nant  (pi’nn  (‘id'anl  sans  lare  li('Tédilair(‘  puisses  arriver  à IVigo 
(riioinim'  sans  èlrc*  solide,  vigonrenx,  oonlianl  dans  sa  foroe,  en 
un  imd,  (‘oiii|)IMein3nL  édmpié  (d  pr(M  à la  Inlle  pour  la  vie. 

L(‘  inoineni  (‘sl  venu  de  diia^  un  mol  de  Véd nratiou  ülldéLi<iue . 
C’esl  le  coni'onnenK'id  d(‘  réduealiou  pliysi(|ne  junir  h‘s  snj(ds 
exlraordinaiia'iinml  doués  par  la  naliiro  el  (pii  venloni,  jiar  nn 
(MilraiiK'inenl  régulier,  exc(dl(‘r  dans  niu'  spéeialilé  on  nn  s[)orl. 
l’x'anconj»  d(‘  jiMiiK'S  gens  s(‘  livrenl  à rallilélisme  sans  édnoalion 
première;  ils  penvcml  (pielipK'fois  ariivn-,  s’ils  sont  doués  nalu- 
relliMiuml,  à d(is  résnilals  (‘xtraoi'dinairi's  dans  leur  spéeialilé, 
mais  (*('  iH'  sonl  |ias  des  allilèles  eomplels.  l/('xpériene(î  et  la  pra- 
liipu'  pronvi'iil  pmriKdlc'imml  eoniliiiMi  rappiaMilissagiMl’im  exn- 
(*ie(‘  noim'an  (îsI  laeih'  (d  rapide'  pour  riioninK' édmjné.  A ece  point 
de  vue,  sa  snpi'rioi'ité  sur  riiomnu'  non  édmpié  (*st  ineonleslalde. 

Dès  lors,  nous  ap|)araiss('iit  l’iilililé  ('t  la  nécessité  d'niK' 7/////- 
nasliquc  gémhmie  (*t  la  condamnation  radicale  des  spécialités 
comme  moyeu  d’arriver  an  Iml  tliial  d('  l’édiicaliou.  Car  ancnii 
sport  ou  jeu  (voire  même  la  natation)  ne  mérite'  réellemenl  le' 
nom  de  complet  et  11e  jeenl  préte'iulre  à remplace'!'  l'éelncalion. 

La  gi/mnaslique  (jcncvule  s’adresse  indislincle'iuenl  à lonle's 
le's  parlie's  de  l’organisme,  suivant  leui'  im[)orlanc(' jili vsiologiepie'. 
elle'  com|H‘e'nd  : 

1“  Des  ('xe'i'cice's  de'slinés  à dilate'r  la  cage  llioraciepie'  el  à aiig- 
me'iile'r  la  capacité  re'spiraloire ; 

'•2"  D(‘s  e'xe'i'cice's  de'slinés  à Idrlitier  le's  ninscle's  dorsaux,  e'ii  vue' 
de'  porte'!' le's  éjiaiili's  e'ii  arrièi'i'  le' plus  possible,  aliii  de'  faire  sorlir 
la  poilriiK'  eu  avant  ; 

o"  Des  e'xercice's  de'slinés  à fortilie'r  le's  musele's  abdominaux, 
('U  vue'  d’évile'r  le's  accide'iils  lie'rniaires  e'I  deï  prévenir  l’obésité; 

Des  ('xe'i'ciee's  ere'xle'iision  de'  la  colonne'  ve'rlébrale  de'slinés 
a e'ii  re'dre'sse'i'  le's  conrbnre's  e'xagérée's  e'I  à donne'r  an  corps 
niK'  atliinde  normale'  ; 
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h(‘s  i*\(‘i'cic(‘s  (l(‘  (l(’*V(‘lo|»|)(‘iii('iil  (i  (rnssoiiplissciiK'iil  |khii‘ 
l('s  bras,  h's  jainlH's  ('I  l(* 

()“  l)('s  iiiarclu's  ia|»i(l(‘s,  d(‘s  roiirsi's  d(‘  viU'ssc  (*l  d(‘  loiid,  d(‘s 
saiils;  Ions  (‘.\('rci(‘(‘s  (U'slinr's  à doiiiK'r  d(‘  la  i‘(‘sislaiic(Md  ayani 
iiiio  iililiir'  |)i‘ali(iii(‘  iiimuMliale; 

?’  I)(‘s  j(Mix  d(‘  plein  air  deslinés  à a(‘liv(‘r  la  rospiralioii  (d  la 
rimdalioii,  à faire  nailia'  reiilrain  el  la  gai(dé  (*l  à doiiiK'r  dn 
eoiip  ddeil,  d(‘  randae(‘; 

8°  Kiiliii,  d(‘s  ('\ereiees  d’application  el  des  s|)oi‘ls  de  tonies 
sortes,  (pii  appreiidront  à riiomiiK'à  se  tiian*  (raiï'aii‘(‘, à eonnaiire 
la  inesnia*  de  s(‘s  forces  el  à les  ('‘eonoiniseï'. 

L liyp,i(‘iu‘  el  riiydrotlud'apic'  forineronl  les  eoinph'MiKMits  indis- 
pensahh's  de  tons  c(‘s  e\(‘reie(‘s. 


★ 


^ * 


Il  exisl(‘  nalnr(dl(‘in(nil  dilVi'renlcs  inaniinaîs  d’a])|)li(|ner  les 
iv<^les  d(‘  la  ^yinnasliipie  (Minealive.  D(;  nnîine,  il  exisl(‘  nn 
gj*and  noinbia;  (b;  inonveinenls  ayant  le  im'aiH*  elfel.  be  eboix  des 
rdoV.(‘iis  (‘sl  d(^  peu  d’iniporlaïua?  si  b‘s  principes  sont  respeel('s. 
Ains’b,  Ions  h‘s  exc'reiees  (‘dnealifs  cités  jiliis  liant  penv(*nl  se 
failiirosans  l’aiib*  (raiienn  a|)par(‘il  on  enrn'‘renu*nl  à l’aid(‘  d’ap|)a- 
roilpi  on  (*neore  lanibl  avec,  (d  lanIcH  sans  l’aide  d’appareils. 

Kn  Ainériipu*,  Ions  bîs  n(îni-(>s  d’appareils  exislcnil  dans  b'S 
(M‘(d(‘s  d(‘  enlliin;  jibysiipie,  et  (diaeiin  piMil  snivi’c  ses  gonis  p(M‘- 
soinnds  dans  l’c'xéenlion  d'un  (‘xiM'ciee.  I)(‘s  appaia'ils  de  lonb's 
soldes  Iri's  inj^énieiix  sont  d(*slinés  à faire  Iravailb'r  Ions  les 
nins(d(‘s  dn  (‘orps  (d  jiisipi’anx  ninseb's  di's  doigts.  On  voit  aussi 
d(‘  |»(dils  ball(‘r(‘s  d(‘  I à b livn's  an  pins,  d(‘s  inills  ou  luassiies. 
des  « grips  » pour  b‘s  jioiginds,  (de.,  el  (‘iiliii  riuslriiiuenl  amé- 
ricain par  (‘X(;(dl(Mi(*(‘ : b'  « bonn;  (‘X('reiser  » on  « pnlb‘y-\v(‘igbl  ». 
(l’esi  nn  iiislriinn'nl  <à  (*onlr(*poids  eoni])osé  ib'  eoiab's  a(  lionnani 
des  poids  pins  on  moins  lourds  an  iiioymi  de  ponli(‘s  d(‘  ladoiir. 
Avec  nd  insIrniiK'iil  on  pmil  fairi'  Iravailb'r  Ions  b'S  innsidi's 
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|)i  iiiri|)aii\  <lii  c(H  |ts  (‘I  varuT  la  diriiciillr  (M1  ('iil(‘vaiil  on  en  ajoii- 
laiil  (1rs  poids  siipphniiridaiivs. 

la*  « lioiiK'  ('\(Tcis(T  » (‘sl  ass(‘z  voliiiniiiciix  (d  d un  prix  coii- 
l(Mi\,  aussi  on  ('sl-on  arrive'  polil  à pt'Iil  <à  l(“  r(‘iiiplao('r  par  l(‘S 
((  ('xoroisors  » on  oaonloliono  raedlonu'iil  Iransporlahh's,  iiu'illonr 
inaiadu'  et  r('*|)ondanl  an  iikmiio  hnl. 

Tons  los  ap|)ar(‘ils,  (pu'ls  (|n'ils  soioiil,  ne  soiil  pas  du  loul  iudis- 
pcnsahlcs  ni  meme  nécessaires.  Il  lanl  (‘xpli(pi(‘r  ponr([uoi  ('I  didi- 
nir  i(‘i  lonr  n')l(‘  ('ii  gyinnasli(|no  {'dnoalive'.  Dans  loiiD'  inolliod(‘ 
ralioniH'llo,  U's  dilU'n'nls  (‘xor(‘io(‘s  sonl  olass(‘s  d’apr('‘s  l('iirs 
('lldls  sur  !(' corps  : il  r(‘sidlo  d('  o('ll('  (dassilioalion  (|U('.  I(‘s  ox('r- 
oioos  av('o  appaia'ils  sonl  do  nuniu'  nalnia'  (jik'  los  (‘xoroioc's  sans 
a|)[)aroils;  il  n’y  a pas  onlia^  (‘iix  do  dillôia'iioi'  (‘ssonti(‘llo,  Kn 
g(Mi(‘ral,  los  a|)paroils  sorvoni,  soil  l\  d(;mand(‘r  dos  ollorls  pins 
inU‘iis(‘s,  soil  à oorrigor  roxc'onlion  d’un  inonvonionl,  soil  oiu'oia' 
à rondia' rinslriiolion  |)ins  varii'o;  mais  ils  n’oiil  pas  d’(>11ols  s|)ô- 
oianx  sur  lo  (*orps.  Ils  lU' doivonl  pas  ôli'o  (‘inpIoxT's  (‘xolnsive'ini'iil, 
car  si  Ions  possodonl  d('s  avaiilagos  r(‘ols  à un  poini  do  mk'  parli- 
oïdior,  ils  oui  aussi  dos  iiioouvi'uiouls.  Kmployi's  sc'uls,  ils  uo  p(‘u- 
voul  avoir  (|u’iiu  ('Hdl  oslh(''li(juc  cl,  |)ar  suilo,  ils  soûl  inoapaldos 
do  ('onsliluor  iiiu'  môliiodc*  d’e'duoaliou.  Eiiliu,  l(‘  d(‘volop|)('ui(‘ul 
arlilioiol  pai-  d(‘s  maoliinos  uo  vaudra  jamais  lo  d(‘V('loppom(‘iil 
par  d('s  moyc'iis  plus  iialurols. 

Dans  los  oliapilia's  (pii  voni  siiivro,  nous  allons  ('liidii'r  l('s  doux 
|)i‘inoipaux  (‘lldls  d(‘  rodiicalioii  : la  heanlé  vï  la  sanlé. 

Pour  faire'  produire'  à l’eMliu'alion  sou  pi'e'iuie'r  e'Ilol  ou  e'Ile'l 
e'siluîliepie',  il  osl  indispousalde'  de'  e'ouuaîlre'  d’abord  raualoiuie' 
d('Soriplive%  e'iisuibi  le's  allribnis  foudame'iilaux  do  la  be'aiile'  pliy- 
siepie',  le's  allilude's  iieu  iuale's  du  e'oi'psol  le's  lois  élu  de've'leippe'me'ul 
nuisoulaire',  alin  do  diri^e'r  le's  e'xoroie'e'S  dans  le'  se'iis  e'ou ve'iialde'. 

Le'  s('(*oiiel  oUdl,  ou  e'Ildl  liy^ie'uiepie',  e'sl  oble'iui  ^ràe'O  à la 
oemiiaissane'e'  de'  la  |diysiedo<^ie'  e'I  de'  I liyj^ie'ue'. 
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CHAPITRE  111 


La  Beauté  physique  et  les  Attitudes  anormales. 


l-a  Ix'aiité  |)liysi(|iu\  coiKscMjiit'iice  de  l’éducation  hioii  dirigée.  — Allrihiils 
rondamciitaux  de  la  beauté  j»liysi(]ue.  — Altitude  uonuab'  du  corps.  — 
Délauts  et  attitudes  mauvaises  i»roveiiaut  du  uiaïupie  d’édiicatiou  pliysi(pie. 


Nous  avons  dédiiii  la  hetuilo  lo  poiTcclioniuuiieiil  |)hvsi(|iu‘  oxlé- 
|•i(‘lll•  ohlemi  par  rédiuaition.  Ainsi,  la  Ixmiilcne  se  borne  pas  aux 
smils  Irttils  dn  visage  : elb*  einlirasse  la  forme  euLièredu  eorj)s. 

I.a  perteelion  parlielle  des  diverses  ptirlies  dn  corps  el  Tlmr- 
nionie  de  leur  ensemble'  conslilnenl  la  beauté  des  formes  on 
heaulë  plastique.  Leurs  niodilicalions  ou  leurs  déviations  consli- 
lnenl bi  laidtuir. 

CA'Sl  lotit  d’abord  à l’élnde  de  l’analoinie  (pie  nous  devons 
avoir  reemnrs  pour  connaîire  la  nonienclalure,  la  desc'riplion  (*1  la 
lorine  iiorniale  des  éléments  conslilnlirs  dn  corps  liuinain. 

Ibiisepie  bi  b(*anlé  ('sL,  [tar  définition,  synonyme  de  pt'rléclioii 
pbvsitpie,  elle  lU'  |)cnl  être  (pie  le  résnilat  d'une  activité  conslanb' 
(|iii  a amené  le  (lévelo[>p('inent  compb't  dn  corps  el,  par  snib', 
porté  la  puissance  d('  rindividn  an  niaxininm. 

Autrement  dit,  la  betnilé,  dans  son  acception  imiscnline,  est  la 
virililé  joiule  a la  pureté  des  eoutoiu's.  lai  conséejnence  de  c.('ci, 
c'(‘sl  (pi’nn  individu  lu'aii  ('st  un  individu  forl.  Mais  la  réciproipu' 
n’(‘sl  pas  lonjonrs  vraie.  On  pe'iil  éli‘(' lori  sans  être'  lu'an.  fVsl 
précisément  pour  éviter  d’aeapiérir  la  fori'e*  sans  la  bi'anlé  epu' 
rédncalion  doil  Imsi'r  s('s  ivglcs  sur  l’analoiifK'  d('scripliv('  des 
rornies('t  sur  ba  pbysi(dogi(‘  (b'S  orgaïu's,  à si'tib's  lins  : 

L De  diriger  l’exercic.i;  en  vik'  dn  développemeni  normal  ; 

D’évib'r  les  nionvemenls  dérormab'iirs  on  coniraires  an  n'ib' 
assi"iié  aux  diHV'ia'iib'S  parlii's  dn  corps. 
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15K AIJÏK  l'IlVSIOri'] 

(!('  (|ii(‘  nous  venions  d('  (lii‘(‘  s’;i|i|)liqn(‘  :i  I;i  iM'milr  d(“S  (‘onnos; 
la  lieauld  dn  (‘or|)S  on  inoimniunil  sena  la  oons(n}ii(nio(^  nainndio, 
do  r('\('iTioo  liioii  dii‘i<j,d, 

l.a  notion  do  la  lioanlô  pliysiqiK',  d(;vi‘ail  ôiro  nin*  oliose  (‘vidonio 
dont  il  sin-ail  sn|)orl1n  d(‘  [larloi'.  On  sait  gvndraleniHnil  appodoior 
l(‘S  tonnes  d’nn  animal  (piolooinpio,  mais,  ipiand  il  s’a<^il  d’appod- 
(‘i(‘r  los  Ibnnos  di'  riiommc,  ([uo  d’opinions  divorsos  ironUnnlons- 
nons  [las  cmollre  ! 

ta'pendani  los  atlinhnls  de  la  l)(‘anld  ( lonjonrs  dans  le  sinis  de; 
porroolionnoment)  demeni'enl  invarial)l(‘s  el  sont  les  mdmes  dans 
Ions  l(‘s  lemps  el  dans  Ions  h's  pays.  L(‘  beau  olassi(|iie,  le  un  dn 
slalnaire',  n’a  pas  vaoid  d('jmis  rdpo(|ne  des  (im's  jiisiiii’à  nos 
jours.  L(‘s  (ii'iM’s  avaient  un  vdrilable  oiille  pour  la  l)(‘anlé  pby- 
siipie,  el  ils  ooimaissaiiml  l(dl(nmml  biini  b's  moindres  ddlails  di' 
la  portbolion  pliysiepn'  (]ik‘  b's  (onvn's  de'  bnirs  slaluaii'os  : A<^asias 
(l(‘  liladiabniri,  Myron  (l(‘  Hisoobob'),  (‘le.,  sont  ii-rdjirooliabb's. 

« Il  (‘sl  impossible  an  oriliipn'  b'  jiliis  sdvère  d'y  tianm'r  la 
moindre  inexaoli lml(‘  à r(d('V(‘r,  aussi  bieni  au  point  di'  viu' 
analomiipio  ipi’au  poini  de  viu'  pliysiologiqiu* ; eni  ('Itbl,  non 
senbnmnil  b's  mnsol(‘s,  par  o\oni|)l(‘,  se dossinont  jiar  des  saillie's 
(pii  sont  loiijonrs  tirs  exaobniKnil  à leur  jilace  (anatomie),  mais 
d(‘  pins  c(*s  saillic's  sont  dill’éreimiKmt  aooenlnd('s  pour  nu  iiidiiK' 
imisele  du  oiHé  droil  ou  du  cote  gaucho,  selon  ipio,  d'apivs  la 
nalnia' du  moiivi'imm I , loi  oùld  prdsemb' d(‘s  nuisoh's  on  oonlrao- 
lion,  c’(‘sl-à-dir(‘  gonllds,  ou  d('s  nuisoh's  au  repos,  o’(‘sl-à-dir(‘ 
r(‘làobds  el  rcdalivement  olVacds  (plivsiologio) 


★ 


4 4- 


l*our(|iioi  avons-nous  doue  perdu 
bonnpioi  aussi  h's  individus  d(‘s  rao(‘ 
si  mal  proporlioniK's,  si  dillV'mils  di* 
rareiiKMil  bi'aiix? 


la  nolion  ih'  la  b(‘aul(‘? 
s oiviliséi's  sonl-ils  soiiveiil 
tbriiK'  (‘I  d(^  grandiMir,  si 


1.  M \TiiiAS-lluvAi,.  — L'Aiiafoniie  (n'iisliijuc. 
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La  iiolion  d(‘  la  lu'aiili'  s\'sl  |hmi  à |k*ii  [)lt(Iii(î,  (oui  d’ahoid 
par  rahaiidon  [)r(*s(|m‘  (‘oiiiplel  de  l’rdiicalion  plivsi(jii(*  cl  d(!s 
(‘\(‘rciccs  du  corps,  Kiisiiil(‘,  l(‘  pori  d(“  vcIciikmi Is  d(‘ plus  (mi  plus 
coiuprupics  a Causse  c(‘lh‘  uoliou  jiisipi’à  la  Caiia;  depeudre  d(îs 

caprices  de  la  mode.  (adU' 
uoliou  Causse  u’a  pas  loii- 
joui’s  élé  sans  daii^cu*  au 
poiul  d(‘  vue  liy^iéui(pi(‘.  La 
taille  serrée,  dite  lailh'  de 
^uèp(‘,  si  r(*(‘liercliée  des 
lemiiK's,  eu  esl  le  plus  Crap- 
paiil  exeiu[)le. 

Si  les  individus  d(*s  rac(‘s 
civilisées  soûl  si  dilléreuls 
alors  (|ue  dans  cerlaiiu's 
peuplades  sauvages  lous  h's 
sujets  soûl  pr(*s((U(‘  s(‘iiil)la- 
l»l(‘s,  el  de  plus  Lieu  pro[)or- 
liouués,  (*(da  lient  à c(‘  (|iie, 
daush's  i“ac(‘s  civilisé(‘s,  l('s 
individus  se  soûl  de  plus  (mi 
pl us  éloignés  (Lu  lie  exisleiice 
couCorme à la  iialuri'.  Li'saui- 
iiiaiix  11011  (loi ii(îsli(| nés  arrivent  tout  ualiirelli*- 
11  KM  il  à l(Mir  (Mili(M-  dév('lopp(Mueiil  el  sont  ran*- 
iiieiil  mal  propori iouués,  précisémeul  parce 
(pi’ils  coiiliiuKMil  loiijoiirs  ri'xisleun*  ipii  leur  coiiviiMil  le  miiMix. 

Nous  compriMioiis  maiiiliMiaiil  l(‘  hiiMiCail  d(*  rédiicalioii  : sou 
n'ile  esl  d(‘  nous  Caire  arriver  (piaud  même  au  Lui,  malgré  les 
exiiiiMices  déCavoraldes  d(*  la  vi(‘  civilisé!'. 

Il  ii’csl  ]ias  iK'ccssaire,  |)oiir  Caiia'  r('uaîlr(;  le  eiilL*  d(*  la  loriiic 
iddilc,  coiiiiiK'  dans  Lauliipiilé,  d(‘  iH'.vcuir  au  cosliime  de  nos 
pr('uiicrs  p('r('s.  Il  Caiil  se  soiimcl I r(‘,  au  progrès  ('I  sav(dr  admirer 
iiKUue  l(î  corps  velu,  c(*  (pii  devii'iidra  laciL'  (juaiid  ou  saura  sur 
(|iioi  lias(M‘  scs  apprécialioiis. 


l'i^^  ~K  — Nomme. 

I,;i  l;irg('iir  dos  (‘pîiiilos 
(“sl  sii|iéri(Mire  :'i  colh; 
dos  li;iiicli(îs. 

AN,  li<j:iic  dos  ;iis- 
sollos ; eu,  lififiio,  d(‘S 
li;iiiclios  sii|)ôi-i(Miros. 

Ali  _ CI»  = AC. 


Fi^.  4.  — Femme. 

La  largour  des  han- 
oï i os  égale  la  lar- 
g('ur  dos  opanh's. 
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Kiioiicons  (loue  l(îs  pi  incipiilcs  coiidilioiis  d(!  la  licaiiU'  plasl’KiiK'. 
CoiiiiiuMiroiis  par  diiv,  à c('  poiid  d(‘  vii(‘,  (|ii(‘  la  liaiiK'iir  d(‘ 
lailU'  d('  l’iiidividu  (‘sl  d’iiiu'  imporlaiicc  S(‘c()iidair(‘ : c(‘  (|ii’il  laiil 
surloiil  (Mivisa^xM-,  et'  soiil  li‘s  rapporls  (M  l('s  propoiMioiis  d('s  dilld- 
i'(Milcs  pal  lies  du  corps 
(Milr(‘  ('Iles.  Cepc'iidaid, 
la  liaiiLeiir  la  plus  avaii- 
lageiise  à Ions  les  poiiils 
d('  vue sc'iulde (Hre,  pour 
riiomiiie,  l"',70. 

Il  ii’exisle  pas  de  sys- 
li'iue  absolu  de  pi‘0[)or 
lions  des  parlies  du 
corps  eulre  ('Iles  ap|di- 
cal)l('  à tous  les  sujets, 
aussi  bien  à (‘eux  de 
peliU'  (|u’à  ceux  de 
^raïub'  laille.  Ou  lu'  peut 
gii('i‘('  se  liaser  (pie  sur 
U's  limiles  luovi'iuu's. 

Ainsi,  cbez  rboiniue 
bi('ii  l'ail  : 

I'’  « b('  luilieii  du 
corps  s('  Irouve  euvirou 
à ô (‘('uliiuc'lres  aiiab's- 
siis  de  la  racine  des 
or^aiH's  géiiilaiix;  par 
siiib',  les  jambes  soûl 
b'gèn'iiii'ul  plus  cour- 
l('s  (|ii('.  le  Iroiic’  »: 

"i"  b’('uv('r^ui‘('  d('s  bras  est  ('<’al('  ou  un  p('u  supi'rieuia'  à la 
lailb'.  bu  (rauli‘('s  l('rmes,  riiomiiK'  avaiil  les  bras  borizoïilaiix 
('sl  iiiscripli bl('  dans  iiu  caria'' : 


TiioNc;  Noii.MAiÆMicxr  iiKvici.oi'i'i':. 


1.  ('..  I‘a(;i:.s.  — L'Ihjfilciic  pour  lotis. 
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7)"  L()rs(ni(i  les  humiiIm-c's  sii|)('‘i‘i(Mii-s  ju'iuIcmiI  lil)i(‘iiieiil  le  loii^’ 
(lu  (‘or[)s,  1 e\lr(Miiil(*  du  doi^l  uu'dius  (‘orrc'spoud  à [hmi  [uès  au 
luilieu  (!('  la  (uiisse  (lig’.  <S) ; 

i"  « La  liauleur  du  Lush*,  du  (‘reux  d(i  l’aisscdh^  à la  liaiiclu' 
su|)i‘ri(uii‘(%  esl  (^‘gal(‘  à sa  largeur  cMilrc»  les  deux  aisselles'  »; 

T)'*  Le  husle  ('sl  aussi  lar^e  aux  aisselhîs  (lu’aux  liauelies  su|)é- 
riiMires  ; par  suil(‘,  il  s’c'dargil  de  la  laille  aux  ('|)aules  (lig.  u el  ù); 

0'^  « Daus  les  uieiuhres  su|KM‘ieurs,  ravaiil-l)ras  esl  long',  large 
et  uerveùx  daus  sou  tiers  iulerieiir,  la  uiaiii  esl  foide.  Daus  les 

iueuibi'es  iulerieurs,  la  eiiisse  esl 
longue,  le  pied  forl'L  » 

Le  sujet  Dieu  t'diKiiu'  doit  euliu 
posséder  : 

P Une  ossature  solide,  Dieu  sy- 
iuélri([ue  el  sans  dévialiou  ; 

Une  musculature  sul'lisaui- 
lueuL  développée  pour  ('dre  ap|)a- 
reule  sous  la  peau  el  lonuer  des 
modelés  Dicui  dessinés.  Ceei  esl  la 
eoudiliou  la  plus  essentielle  pour 
la  Deaulé  d(‘s  (•oiitours  ; 

ô*’  Une  poitrine  ])ieii  ouvei'D' 

îivaiil.  — Tronc  en  forme  de  cy-  (,|  ovni-|ii(i  de  p(‘(doi’ailX  sailDuils 

lindro. 

(lig.  10); 

'U  La  lifine  vertébrale  au  fond  d’un  sillon  foruié  par  LépaisscMir 
des  mus(des  dorsaux.  S(;s  cauirDures  doiveiil  éire  |)(mi  ac'cusées, 
soil  eu  Daul , soit  eu  Das 

D“  La  taille  liu(‘  el  sans  raideur; 

0"  Jééj)aule  parlaileiiK'ul  |)lae(‘(',  rc'euléec'u  arrii-rig  d(*  façon  à 
laiss(M‘  la  |)oilriii(‘  Dl(‘ii  ouv(‘ide  (lig.  10).  L('s  mus(d('s  dorsaux 
reeouviaml  les  omo|)lal(‘s  sid'IisamuK'ul  |)our  m*  pas  les  laisseï* 
sa 


7"  Le  ventre  p(‘ii  voluuiiiK'iix,  à parois  épaisses  el  uuis(dé(‘s,  (d 


1.  G.  I’a(;ks.  — JéHi/giriic  p<mr  Ions. 

2.  Ihirl. 
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BEAUTÉ  IMlVSinUE 


Slll 


•loiil  iriili-é  l('g(M‘('iii(Mil  (1(‘  (‘;u;oii  M II(‘  I»as  (l(‘ltor(l(‘i‘  la  |ioilriii(‘ 
<S  (‘I  10); 

S“  Lrs  anses  du  Ixis-veulre  el  des  plis  fessiers  lai-^(Mii(‘nl  oii- 


vei  l(‘s,  anliviiu'iil  dil  l(‘ 
bassin  lar^e,  mais  iiilT- 
lieiii*  à la  lar^eiii'  des 
épaules  chez  riiomme; 

— clu'z  la  lemme  la  lar- 
u(‘ur  d('s  haiielies  égale' 
la  largi'iir  des  épaub's 

— (lig.  û et  i). 


SiATroN  DKBorr  incomuecti:. 

La  poil  ri  lie  est  rentrée,  le 
veiiire  est  proéiniiieiil  ; 
l'axe  (lu  roLi  esl  penché  en 
avant. 


Kig'.  S.  — .\llilnde  correcte  lorcée  tlii  cor|)s, 
dite  STATION  iinniTE. 


« ('ii'àet'  à son  aelivilé  liîdtiliK'lle,  l(>  siijt'l  bit'ii  édni|iié  ('Sl  lon- 
s prél  à agir:  il  ('sl  /de/,  nr/tVe  (*l  eonrapen.r.  St's  ronelions 
s'aeeom|)liss('nl  avt'e*  éiu'rgit',  l('iir  barmonit'  ;i  pour  e(tnsé(pi('nee 
b'  maiiilit'ii  d('  la  vignenr  t'I  de*  la  stnilé.  On  b'  rt'eonnail  à bi 
snrc'lé  el  à bi  précision  tb'  st*s  monvt'iiH'nls,  s;i  démîtrebe  c'I  st's 
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l'.KAri'K  l'iivsKji  i<: 

;illiir(‘s  siml  assurées  (‘I  rap'Kh's,  il  sail  |)ar(M-  mi(>  clmh'  im- 
préviK'  et  (Ml  all(Mmoi'  l(‘s  ineoiiviMiiiMils.  Il  eoiijiail  ses  roiaa's, 
sail  les  a|)|)li(|uer  (‘I  k's  iiuMiaj^er.  tailin  il  (‘sl  l■('sislalll  à la 


langue  . » 


INuie  (‘OUI |)li‘ler  les  allrihiils  (h*  la  l»eaul(’“,  nous  dcnoiis  ('xpli- 
(|U(M‘  ee  (|ii  il  laiil  (Mil(Mi(lr(‘  par  aUihide  noiMiiale  ou  eon  eele  du 
corps,  ('/esl  ehos('  livs  iiuporlaïUe  ; car  le  d(‘raul  de  leiiiuï  peut 
iiilluer  sui'  la  jiosilioii  de  nos  organes  iulerues  et  iiuii'e  à leur 
liou  touetiouiieuieul. 


★ 
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Il  s(Miild(‘  1111  p(Mi  ('xlraordiiiairi'  d’iMiscMgiKM-  à riioiiiuie  la  laçoii 
de  s(‘  tcMiir;  pourtpioi  ii’y  |)ai‘vi(Mil-il  pas  ualurelleiiieiil?  Toujours 

poiii*  la  iiHMiKM-aison  : riioimiie  s’est  (!‘loigu(3  d(‘ 
sa  eoiidilioii  naturelle  — la  vie  aeliv(', — [tour  si; 
soumettre  à des  lialiitudes  ipii  teudeul  à le  d(‘- 
rormer  coustaiiimeiil.  Pour  h's  uns,  |iar  exem- 
ple, c’est  le  séjour  prolongé  devaul  un  bureau  ; 
pour  l(‘s  auli‘(‘s,  c’est  l’i'xereiee  d’une  protessiou 
mauiK'lb'  (pii  oblig(î  loii jours  l(‘  même  groupe 
de  mus(d('s  à ti‘availl(M‘  dans  un  même  s(Mis. 

Ibi  mali(M'(‘  d’éduealioii,  à iiu'sure  (pie  la  mus- 
(Milatiire  s(i  déxadopjie,  ou  doil  insister  sur  (adti* 
alliliide  eorr('el('  (d  diriger  rex(M‘eiee  de  laeou  h 
u(‘,  pas  s’(Mi  éloigiKM'. 

L'(illili((lc  normale  (‘sl  la  position  eoiislaiile 
(pi(‘  doiv(Mil  o(“(Mip(M‘  l('s  dill‘ér(Mil('s  parli(‘s  du 
corps,  (Ml  ('xn'plaut  simpliMiuMit  la  lêb*  (d  l(‘s 
iiKMiibres. 

Dans  loiib'S  l('s  posilioiis  du  corps  (d  dans  Ions 
l(‘s  (‘X(M-(Mces  oi'i  il  ii’y  aura  jias  élndiih*  d(‘S  bras  ou  (d1‘orl  (b's 
miis(d('s  aiil(MM(Mirs  de  la  poilriiie,  e’(“sl-à-dire  dans  la  slalioii  d('- 


1).  — Viiussuhk 
mi  DOS  ; jixcmIu  cou 
pciiclio  en  uvaiil  ; 
|)oil riiie  reiili'éo  : 
iiiuscnlalurc!  l'ai- 
hlü. 


1.  (i.  I)i;mi:nV.  — Les  l{(i.srs  sciciil i/ifiiirx  de  l'édncalioii  //liifsi.iiur. 
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la  slalioii  assise,  la  maeelie,  ele.,  l’alliHi.lfi  esl  la 

siiivaiiU'  : 

1*^  L'a.rc  (lu  cou  (*sl  v(‘i  li(‘al  ; 

Lc\s  (‘paulcs  son\  r(‘ciil(‘(‘s  (Mi  ai  ri(‘i‘(‘,  loiil  en  rlanl  ahaisscM's; 
{‘  ('sl  (‘('  (iii’oii  a|»|i(‘ll(‘  avoir  l(‘s  (‘paiilc's  (‘I1ac(*(‘s: 

0°  Iji  poUriuc  (‘sl  soi'ii(‘  ou  avaiil  ; 

i"  Le  veulrc  ('st  rcMiUv,  sans  (‘xagoiarnHi  d('  la  coiirlmic'  loui- 


Itairo;  ol  il  esl  en  an  ièia*  d(' 
la  YCrli(*al(‘,  })assaiil  par  la 
pointe  (In  slernnin. 

On  s’exerce  à |)rendre  une 
lionne  allitndi;  el  on  Ibrlilic' 

1(‘S  nnisel('s  (pii  sei'venl  à 
la  niainlenir  [lar  l’iin  des 
niov(‘iis  suivants  : 

I ” Se  jdaeer  h'  dos  eonire 
nn  ni nr  el  Taire;  loncliei'  lé- 
gèrennenl  à C(‘  iniii'  la  l(H(‘, 
les  (‘pailles,  1(‘S  lesses  el  l(‘s 
lalons  ; 

‘J"  Se  placc'r  Taei;  an  ninr, 
l(‘  boni  des  pieds  ('loi^nT'  du 
unir  de  S (•(Mirnn('lres  envi- 
ron. le  nonilii'il  de  1 2 eenli- 
nn'dies  el  l(‘  nienlon  d(‘  10 
(■enlini(‘lr(‘s  (oi  le  nMilranl. 

Mans  eelU;  derniè're  posi- 
lion,  la  poinle  du  slernnin 
doil  ari'iver  an  ninr  (li^.  S ). 

Nous  v(‘rrons  pins  loin 
ipu'  la  inétliodi;  siuMloise;  s’oeenpi;  eonstaininenl  de  la  r(H‘ 
de  (‘(die  lioiiiK'  altilndi;. 

Passons  à l’idiKb'  de  rinvi'rsi'  de'  la  b('anl(''.  ba  laidi'iir, 
elle  n’esl  pas  b‘  r('snllal  de  lares  on  de  TIiimv 
(';vi(leniin(Mil  du  inainpie  d édnealion  eorporelb'. 


l'ig'.  10.  — Attitiiik  cnuHEcri:.  — l’oilriiie 
bien  ouvei’le;  épnnlo  clianuic  cl  oll'acéo; 
veiilrc  légièreineiil  renli'é;  axe  ilii  cou 
vertical. 


luM'clu 


M'eue 

(|nand 

•oviiMil 
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L’homme  non  é(ln(|né  dilTèi'O  lolahmumi  d(‘  riioiiinn'  édin|né. 

Les  |)i‘inci|)an\  délaids  (|iie  l’on  l•(‘lU‘on(l•(*  (diez  lui  soid  énn- 
méivs  ei-api'ès  : 

I"  Lossahirc  peni  ih‘  [»as  èlre  symétri(|ue  et  présenlei-  des 
dévialions  ; 

"2"  La  inuscalaliUT  esl  laihle  el  non  appareille  sons  la  peau, 
la's  roianessonl  aia‘ondi(‘s,  ('fTéminées  à eans('de  la  présence  de  la 
graisse,  on  bien  angnlenses  à cause  de  la  maigreiii'  (H  de  ralrojiliie 
générale  ; 

ô”  La  poUvine  esl  aplatie  et  nn  vide  remplace  la  saillie  di's 
pecloranx  (lig.  î)); 

P’  Ij'  (Los  ('sl  pial  on  vonlé,  ses  ligiu'S  lalérales  soni  [larallèles. 

Les  omoplales  mal  lixées  au  lliorax  ront  saillie 
sons  la  p(‘an  en  forme  d’ailes  ; 

n"  La  taille  esl  à peine  mar- 
quée. Le  li-om*  (de  la  taille  aux 
aisselles)  a la  forme  d’nn  cv- 
lindre,  an  lien  d’étre  en  tronc, 
de  cône  (lig.  0)  ; 

()”  Les  epa ides  üoni  soil  liasses 
et  angnlenses,  soit  porléc's  en 
avant  en  forme  de  poideman- 
teaiix  ( lig.  G)  ; 

7°  Le  ventre  déhonh'  la  vci“- 

,•  1 1 I -,  l'iff.  12.  CoUlUiUBiE 

lical(‘  (In  steiainm  par  snih'  ^ 


l'ig.  11.  — Exapé- 
ralion  de  la 
courhure  lom- 
baire de  la  co- 
lonne verte- 
brale,  dite  i:\- 

SEI.I.tlIiE. 


l,0.\lli.VIHE  NOIl.MAI.E. 


d’oliésité  on  de  faihh'sse  dans 

l(*s  rcMiis.  f.es  parois  ahdominah's  sonI  Hastpit's 
(lig.  G el  il); 

Le  bassin  esl  ('droil; 

H"  Lnlin  les  membres,  principaletniMil  h's  liras,  sont  grêles  (d 
alropliit's. 

« L(‘  sttjtd  non  ('dmpié  s(>  reconmtil  à la  nialadrt'sst'  (d  an 
tnampit'  d(‘  snndé  d(‘  s(*s  monveiiK'iils.  Il  t'sl  mon,  sa)is  dérision 
ni  vol  (ailé. 

« S(‘s  monvniK'nls  respiraloires  oui  nue  laihle  amplilnde  (d  sa 
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l'.KArïK  l'IlYSlOnii 
(•;i|);i(;il(‘  i('S|)iraloir('  à un  miiiiiimiii  : aussi  l(‘  iiioimliv 

(>l1orl  ri'ssoiiHh'.  S(‘s  roiKiioiis  c('irl)ral(‘s  s’(‘\all(‘iil  (‘I  s(»ii  syslriiic 
ii(>i  v(Mix  (>sl  livs  ('\cilabl(>.  Il  ii(‘  sait  |»as  (‘(•(Hi(Hiiis('r  sas  lorci's 
('I  n'(Mi  roiiiiail  |tas  la  iiiasiiiv.  Il  (‘sL  |hmi  i(^sislaiil  a la  laligiH'  . » 
La  imii-aclivilâ  n'ic'iiiil  siii' sa  saiila.  S(‘s  oi  naiu‘s  ii(‘  r(‘C(‘vaiil 
aiicinu;  oxcilalioii,  il  ('sl  raixmiciil  lonl  a lail  hiaii  porlaiil;  s il 
('sl,  (le  plus,  faible  el  (l(‘bile  de  (■onsliLulion,  il  loinbe  mabub*  à 
cluujiK'  iiislaiil,  (*(‘  (|ni  iiiiil  à son  av(‘iiii‘,  a son  bonluMii'. 


★ 


¥ ¥ 


Loin'  lenniiier,  il  ix'sle  à d(‘(Tire  b's  aüihnb's 
(l(‘rorinarKms  (|ni,  surlonl  dans  renfaina',  pro- 
vii'inieid  sonveni  du  inainpie  d(‘  lenne  eoiTecle. 

bans  inu^  alliinde  mauvaise,  on  reinaiapie  les 
(b'danls  snivanls  (voir  fig'.  7)  : 


1“  L'axe  du  cou  esl  [)orL('  en  avanl  ; 

'2“  /^e.v  épaules  sonl  rorleinent  avamaH's,  ee 
(pn  provienl  : soit  dn  simpb'  elfel  de  la  pesan- 
l(‘nr,  lorscpi’on  ne  fail  aiicnn  (dVoid  pour  se 
r(Mlresser,  soit  de  la  prédominance  des  muscles 
pecloranx  sur  les  mns(des  doi'sanx,  par  snib' 
d’nne  gyninaslicpie  mauvaise  on  de  l’exercicT  d(' 
(‘('rlaines  pi-ob'ssions.  Onebpiefois  mu»  des 
épaid('s  esl  pins  lianle  (|iu‘  Tanlrc' ; 

ô"  La  poih'iue  ('sl  renirée  dans  les  épanles; 
i"  Le  reuire  dépasse  la  verlicab*  dn  slc'rnnm, 
parc('  (pie  les  ladns  sonl  Irop  cambrés  en  avanl 
on  parce  (pi(“  la  courbure  lombaire  n'esl  pas 
ass(‘z  prononcf'e  ; 

b"  Le  dns  e<s\  vonlé,  parsniled('  ravamamuml 
d('s  épanles  ; 


mauvaises  (>l  b's 


MAUVAIS!-:  dénotant 

lino  grande  lai- 
blosse  innsculaii'o. 
Ty|)c  parfait  do  lai- 
deur. 


b'’  La  colouue  eodéhrale  présenb'  sonvtml  tb's  dévialiotis  : 


1.  (i.  1)i:mkny.  — Lex  litixi-x  xcte)Ui (i<jurx  de  réduealiou  pfiiisiriKr. 
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<t]  L;i  cyiiliosc'  on  ('xagvralioii  (h*  la  coiirlHm'  doi'sah'  (|iii  (oniic 
lino  l»oss(‘  dans  li'  dos. 

(Jnand  la  ddvialion  csL  Irôs  ld<i;oi*(‘,  cdli'  porlo  1(‘  nom  d(‘  vons- 
sni‘(‘. 

!>]  La  lonloso  on  ('xaj;(;ralioii  do  la  oonihnro  lomltairi'.  (>ii  dit 
(msollni‘0  pour  nno  dévialion  Idgoiv  (lig'.  II). 

r)  Lnlin  la  soolioso  on  dovialion  lalôi'alo  on  rorm(‘  d’S. 

(Jnand  le  dos  osl  vontd  par  snih;  d(‘  ravaïu'omenl  des  épanh's, 
(*l  (pi’en  inèine  lem[)s  Taxe  dn  (*on  (‘sl  porté  im  avanl,  la  vonssnri' 
dn  dos  ne  tait  ipie  ei'oîtri'  avec  l’agi'.  Ln  elVel,  l’i'irort  i|n’il  tant 
laii'e  pour  relevei'  la  UMe,  atin  di'  regarder  droit  devant  soi,  ne 
l'ait  ipri'xagéi'er  de  pins  en  [dns  la  oonrhnre  des  veidèliri's  doi'- 
sales  et  eervieales.  A mesure qne  la  voiissnie  angmenti',  le  venti'i' 
SI'  |)orte  de  pins  en  pins  en  avant  pour  rétablir  réipiilibre  di' 
rensembli' ; par  suite,  la  oonrhnre  lombairi' diminni' ( lig.  1) et  15). 

Les  eonidmres  di'  la  eolonnc  vei  tébraliî  sont  dono  tontes  soli- 
daii'i's  b's  mies  di's  anlri's;  aussi  doit-on  attaebi'r  une  grandi' 
iniporlanee  aux  exereioes  d'extension  ipii  reolitient  les  défants 
de  ees  eonidmies  et  favorisent  le  maintien  irnne  attitude  noi-- 
male. 


CHAPITRE  IV 


Le  développement  musculaire  ou  perfectionnement 


extérieur. 


.Nôc<‘ssil<“  <l(ï  i)Ossé(l(îr  iiii  dévolopiHMiioiil  iioriiial  an  poiiil  do  vik?  liy”iéiiii|iio. 
^ l.ois  iialurollos  du  dévelopitemoiil  iniisoulaiia*  ot  l'dgios  à suiviai  pour 
aripiorir  le  dôveloppouioul  uonual.  — Manière  d'exécuLer  eorredenieiil  les 
coutraclious  musculaires  dans  un  mouvemeut  éducalif. 


Nous  savons  déjà  ([UC  raclivilô  est  unn  d(‘s  gi‘aiid(‘s  lois  d(‘  la 
vio,  ol  (|U(‘,  sans  (dl(‘,  il  osl  iinpossihio  d'aninérir  ol  d('  cons(M‘V(‘r 
la  torco  ol  la  sanlô. 

L'édnoalion  |divsi(|iio  obôil  à collo  loi  (M1  roolioiadiani  l(‘  dovo- 
lo|)[)oni(‘nl  normal  dn  ooi‘|)S  an  moyon  di;  rc'xorcioc'  mnsonlaiia'. 
La  oonso(jn(Mio(‘  d('  0(^  dôvolopponionl  osl,  (rnm‘  |)arl,  rangmon- 
lalion  do  la  força'  ninscnlairo,  ol,  d’anlro  pari,  le;  iiu'illonr  fono- 
lionnoinonl  dos  orjj;an(;s  do  nos  fondions. 

Ln  physiologie',  on  dolinil  la  nnh  ilion h'  Iravail  inoc'ssani  de' 
(*oin|)osilion  c'I  do  d('ooin|)osilion  cpii  s'opôia'  an  st'in  dc's  ôlrc's 
organisos,  AnIrc'inonI  dil,  la  nnirilion  osl  h'  li-avail  d'assimilalion 
ol  (rc'liminalion  dc's  sidcslanoos  alimon laii’os  (|iii,  ahsorhôc's  ol 
('nliaînôos  dans  lo  lorronl  oiromlaloiro,  voni  sc'  dôposor  dans  h's 
lissns  pour  foriiu'r  dc's  os,  dc's  innsoh's,  dc's  iK'rfs,  dc's  nu'in- 
hraiK's,  ('lo.  Oi-,  la  inasso  d('  chair  (pii  oonsliliK'  h's  innsch's 
('sl  lin  d('s  si('g('s  prinoiiianx  on  s’opi^rc'  c('  |)lK'nom(''n('  d('  la 
nnirilion.  Il’anlri'  pari,  raolivih'  dn  innsch'  favoriso  ('I  aide'  an 
pins  hani  poini  racoomplissoiiK'iil  dn  Iravail  inliino  d'assimilalion 
('I  (rc'liminalion. 

Il  ('sl  donc  indisp.'iisahh',  an  poini  do  vik'  hygiiMiiipK',  d(' 
(diondu'r  à anpii'rir  lo  di'vi'loppi'iiK'iil  dn  sysli'ino  mnscniain'  ('I 
d ('iilri'U'iiir  coiislamiiK'iil  ('I  n'gnlii'n'iiK'iil  son  aoli\il(''. 
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l’oiih'rois,  c(‘  (l(‘V(‘l(»|)|K‘m(‘iil,  poiir  rire  iionii;il  (‘I  avoir  un 
li\A;i('iii((ii(‘  aussi  hioii  (|ir(‘slli(‘li(|iio,  doil  ('>|r('  ar(|iiis  rii  s(* 
roiiloniiaiil  aux  lois  iialiii‘('ll(‘s  suivaiih's  : 


rosmoN 

7 /.-H*.'.'*;  .. 


Points  d’ insertion  du 
j biceps  avec  l 'omoplate 


Omoplate 


Biceps 
. Humérus 


Point  d 'insertion  du 
biceps  avec  le  radius 

Cubitus 


1"  \a‘  (lérelopix'mnil  do.s  moscics  dépend  de  leur  aelivilé, 
(•  (‘sl-à-(lii‘(*  (l(‘  la  (luanlilô  de  Iravail  (in’on  leiii’  lail  exéeiiUM*. 
lu  iiuis(d(;  travaille  (juaml  il  se  eoiilrael(‘,  (d  il  (‘xisle  Irois 

laeons  de  h;  eoiilraeler  : 
Lors(|iruii  iMiisele se  rae- 
eoiireil  par  h;  rapproelie- 
iiKMil  d(^  ses  deux  exlré- 
niilés  ( eoiilraelioii  |»ai* 
raceoiireisseuH'ii I),  l(‘  Ira- 
vail (‘sl  positif  (d  la  eoii- 
lra(dion  (‘sl  dili'  eoncen- 
Iriiiae  ; 

Si  l(‘  muse  le  (diciadu*  à 
vaiiiei’(^  un  ellbid  sans 
pouvoir  y parv(‘nir,  il  n’y 
a anenn  raceoureissenuMil 
des  points  d’inseidion, 
e’esl  la  eonlraelion  sla- 
I l(/ne  ; 

Kniin,  si  le  lunside  (dier- 
(dianl  à vainere  un  (dlbid 
('sl  (Ml  Irai  né  par  e(d  (dlbid, 
il  V a dans  (*('  (*as  éloipne- 
inenl  d(‘s  points  (rins(M-- 

lioii;  |(>  Iravail  (‘sl  m'ualif,  e’(‘sl  la  eonliMudion  exceidrit/ne. 

Kxi  mim.k  : Supposons  l(‘  liras  p(Midanl  h'  lon^'  du  eoi’ps  (d  nu 
poids  (pieleoinpKi  |ilaeé  dans  la  main.  lairsipron  él('V('  l(‘  poids  à 
lianliMir  d(‘  r(‘panle  (mi  llé(diissanl  l’avanl-liras ; eb'sl  \e  l)ic('ps  ipii 
l’ail  r(d1brl  du  raeeoiireiss(Mn(Mil  du  liras  sur  l’avanl-ltras,  il  y a 
eoniraidion  eomamlriipie  di^’.  M ).  Si  l’on  fait  l(‘  rnonviMiKml 
inviM'se  d(‘  l'aipin  à revimir  an  pidiil  d('  dépari,  e’i'sl  (meore  l(‘ 


IRE 

POSITION 


I i.  I‘'l,E.\ln\  DE  1,’AVA.Vr-DltAS.  CoilIl-.-IC- 

tioii  coiicen(ri(|iie  ou  |)ar  raccoiirci^sciiienl 
(Ips  poirils  d’iiisiMlioii. 

1,0  |M»iiil  (l’inserliüii  (n)  se  rapiiroclie  des  poiiils 
d'iiisci’lioii  ///;’)  (|ui  soiil  l'ixes. 
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Icbiccps  qui  agit  pour  relciiir  ravant-lu’as  dans  la  descente  ; il  y 
a eonti'aclion  excenlriijnc,  dite  gugovq,  contr action  par  élongation 
(fig.  lo).  Enfin,  lorsqu'on  immobilise  la  main,  soil  à la  montée, 

soit  à la  deseciilc,  le  bi- 


ceps reste  quand  meme 
conlraclé,  c’est  la  contrac- 
tion statique  (fig.  iG). 

Dans  les  trois  cas,  le 
biceps  a travaillé,  mais 
non  pas  de  la  meme  fa- 
çon. Nous  Acrrons  |)lus 
loin  pour  quelle  raison 
le  triceps  ne  s’est  pas 
contracté  dans  l’efTort 
d’ex.tension  de  l’avant- 
bras. 


Fig.  i5.  — Extension  de  l’avant-bras.  — Con- 
traction excentrique  ou  par  éloignement  des 
noints  d’insertion,  dite  aussi  contraction  par 
ÉLONGATION . Le  poiiit  d’insertion  (a)  s’éloigne 
des  points  d’iiiserlioii  (6)  et  (6  ) ipii  sont  fixes. 


muscles  est  peu  favo- 
rable à leur  puissance, 
niais,  par  contre,  1res 
favorable  à Vétendue 
et  à la  rapidité  des 


2®  La  disposition  des 

f oints  d'insertion  du  biceps 
/,  avec  l'omoplate 


.Omoplate 


d'insertion  du 

biceps  avec  le  radius 


'Cubitus 


Fig.  i6.  — Arrêt  pen'dant  le  mouvement  de  fi.exion 
ou  d’extension  de  l’avant-bras.  — Conlraction 
stali([ue  ou  sans  mouvement.  Les  points  d’insertion 
(fl)  (6)  et  (6  ) restent  à la  même  distance  les  uns 
des  autres  pendant  l’arrél  du  mouvement. 


niouvenients  qu  ils  pro- 
duisent. 

((  En  elfet,  la  force 
avec  laquelle  un  mus- 
cle se  cou  tracte  dépend 

non  seulement  de  son  volume,  de  l'énergie  de  la  volonté,  mais 
surtout  de  la  manière  dont  il  se  fixe  à l’os.  La  puissance  déve- 

Hébert.  — Éducation  physique  raisonnée.  3 
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loppuc  par  1111  muscle  sera  donc,  toutes  choses  égales  d’ailleui  s, 
d’aulaut  plus  grande  que  l iusertiou  de  ce  muscle  sera  moins 
oblique  sur  l’os  mobile.  Or,  dans  l’économie  animale,  les  muscles 
ne  s’insèrent,  pour  la  plupart,  que  d’une  manière  très  oblique 


Points  d'insertion  du 


Fig.  I".  — Figure  destinée  à mon- 
trer la  manière  très  oblique  dont  le 
biceps  se  fixe  au  radius  et  la  petite 
distance  du  point  d’insertion  au 
point  d’appui  de  l’os  mobile. 


et  à une  très  petite  distance 
du  point  d’appui  de  l’os  qu’ils 
doivent  mouvoir  (hg.  i-).  » 


Poinl  d'insertion 

Tendon 


Corps  charnu, 

partie  rouge 
ou  contractile 
du  musclé. 


Tendon 

.Point  d’insertion 


Fig.  i8. — Muscleet 
TENDONS.  — Forme 
d’un  muscle  long. 


3"  Les  muscles  sont  différents  déformé.  On  distingue  les  mus- 
cles lontjs,  les  muscles  larges  et  les  muscles  courts. 

((  Les  muscles  longs,  constitués  en  général  j)ar  un  corps 
cliarnu  fusil'ormc  et  par  des  tendons  comparables  à des  cordes, 
sont  surtout  distribués  dans  les  grands  segments  des  membres 
(bras,  avant-bras,  cuisse,  jambe)  (fig.  i8). 

((  Les  muscles  larges,  constitués  par  un  corj)S  charnu  aplati  et 
étalé,  et  j)ar  des  tendons  memhi'aneux  ou  aponévroticpies,  sont 
presque  exclusivement  disposés  sur  le  tronc  (pectoraux,  tra- 
pèzes, grands  dorsaux,  etc.). 


DEVELOPPEMENT  MUSCULAIRE 


35 


((  fjcs  muscles  couils,  souvenl  dcpourvus  de  Iciidoiis,  c’esl-ù- 
dirc  Idriiiés  d'uii  cop[)s  cliarini  [)eii  élciidu  et  s’inséraiil  dii'cele- 
ineiil  à l’os,  se  Irouveiil  surloul  aux  cxtiéiiiilés  des  mcmljrcs 
(^maiu  el  pied),  ainsi  (|u’à  la  face.  ‘ )) 

D’après  leur  forme,  les  muscles  longs  sont  plus  favorables  à 
la  vitesse  et  à rétcnduc  des  mouvements  qu’à  leur  puissance, 
tandis  ([ue  les  muscles  larges  et  les  muscles  courts  peuvent  pro- 
duire de  grands  elforts,  mais  avec  des  mouvements  peu  étendus. 

11  ne  faut  [>as,  en  éducation,  contrarier  la  nature  meme  des 
dilTérents  muscles. 

Autrement  dit,  on  ne  doit  pas  demander  aux  muscles  longsde 
[iroduire  constamment  des  elïorts  intenses  avec  mouvements 
réduits,  ou  inversement,  aux  muscles  courts  ou  aux  muscles 
larges  de  produire  des  mouvements  rapides  et  étendus. 

Il  y a encore  plusieurs  autres  raisons  pour  lesijuelles  il  faut 
respecter  le  rôle  physiologique  de  chaipie  muscle. 

Tout  d’abord  le  muscle  s’adapte  parfaitement  au  genre  de  tra- 
vail ([u’on  lui  fait  exécuter.  Ainsi,  un  muscle  long  auquel  on 
fait  produire  exclusivement  des  elborts  puissants  avec  mouve- 
ments réduits  tend  à changer  de  forme.  Sou  corps,  c’est-à-dire 
sa  jiartic  contractile,  diminue  de  longueur,  mais  augmente 
d’épaisseur.  Il  ne  change  jias  pour  cela  de  volume,  mais  il  con- 
serve l’aspect  d’un  muscle  toujours  contracté.  D’uii  autre  côté, 
les  tendons  ayant  conservé  la  meme  longueur,  il  en  résulte  que 
les  points  d’insertion  sur  les  os  tinissent  jiar  se  rapprocher  run 
de  l’autre  par  suite  de  la  diminution  de  longueur  de  la  partie 
contractile.  Exemple  : en  faisant  iin  abus  exclusif  de  fortes 
llexions  de  l’avant-hras  sur  le  bras  (tractions,  soulèvements  de 
poids  et  haltères),  le  muscle  biceps  jireiid  et  conserve  môme  au 
repos  la  forme  d’une  houle  ; de  plus,  l’avaut-hras  reste  légère- 
ment lléchi  sans  pouvoir  s’étendre  naturellement. 

Ensuite,  au  point  de  vue  physiologiipie,  le  travail  d’assimila- 
tion et  d’élimination  s’accomplit  d’autant  mieuxdaiis  le  système 
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niiisciilaire  que  le  eorps  clianiu  ou  partie  conlracllle  (run  muscle 
s’étend  sur  une  jdus  graude  longueur  entre  scs  deux  jioints 
d’insertion . 

4"  Le  développement  musculaire  ne  doit  pas  être  poussé  à 
V extrême. 

Quand  le  système  musculaire  travaille,  il  dépense  de  la  ma- 
tière vivante.  Si  son  développement  est  poussé  trop  loin  par  un 
travail  excessif  ou  des  contractions  exagérées,  il  peut  arriver  (|ue 
les  organes  internes  (poumons,  comr,  appareil  digestif)  ne 
soieid  pas  assez  puissants  pour  fournir  les  matériaux  nécessaires 
il  la  réparation.  L’organisme  est  alors  surmené  et  s’use  prématu- 
rément. 

((  Ln  homme  conformé  en  athlète  de  par  sa  naissance  possède 
en  meme  temps  un  développement  parallèle  de  scs  organes  de 
réparation  ; mais  celui  ipii,  sans  être  constitué  parfaitement, 
cherche  quand  même  par  tous  les  moyens  un  développement 
exagéré,  celui-là  n’est  [dus  dans  les  mêmes  conditions  physio- 
logi(|ucs'.  )) 

Pourquoi  tant  d'alhlèlcs,  ou  soi-disant  tels,  meurent-ils  d’af- 
fections cardiaques,  de  phtisie,  etc.  ? Tout  simplement  parce  ipie 
leur  système  musculaire  est  exagéré  et  non  en  rajiport  avec  leur 
constitution  organicpic.  Ces  hommes,  parfaits  peut-être  exté- 
rieurement, ne  le  sont  point  du  tout  intérieurement.  En  forçant 
la  nature  ils  nuisent  à leur  organisme. 

Le  dévelopjiement  musculaire  a donc  une  limite  qu’il  ne  faut 
pas  dépasser  sous  peine  de  graves  inconvénients  jiour  la  santé. 
Cette  limite  varie  suivant  les  individus  : elle  déjiend  essentielle- 
ment de  leur  conslitvdion  oi  ganiquc  et  de  leur  ossature  ou  char- 
pente osseuse. 

Enfin  une  autre  raison  ipii  fait  (pi’on  ne  doit  jias  rechercher 
un  développement  exagéré,  e’esi  ipic  la  force  musculaire  ne 
dépend  pas  unicpicmcnt de  la  grosseur  des  muscles  : elle  déjiend 
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aussi  de  l’énergie  individuelle  cl 
niuiii(|uée  aux  muscles. 


de  l’excilaliou  nerveuse  com- 


5"  La  meilleure  condition  pour  le  développeinenl  musculaire  esl 
une  activité  moyenne  variable  suivant  les  individus  et  les  consli- 
tutions. 

Celle  aclivilé  doit  élrc  suivie  d’une  période  de  repos  aüii  que 
le  Iravail  de  réparation  puisse  se  fiiire.  Si  le  repos  coinplel  finit 
par  atrophier  le  muscle,  le  surmenage  constant  le  lait  dépérir. 

Tout  exercice  musculaire  se  traduit  par  une  dépense  de  matière 
vivanic  ; si  la  dépense  excède  la  réparation,  il  y a dilïicullé  pour 
continuer  le  Iravail:  c’est  la  fatigue  (jui  commence.  Il  faut  que 
la  période  de  repos  soit  sulTisanle,  d’une  part  pour  éliminer  les 
matières  provenant  des  combustions  intérieures,  ce  qui  demande 
un  certain  temps,  en  rapport  avec  le  travail  elfectué  ; d’autre  part, 
pour  permettre  de  réparer,  grâce  à l’alimenlation,  la  perle  de 
matière  vivante  subie  par  l’organisme. 


6"  Les  contractions  musculaires  simples  des  membres  et  du  tronc 
doivent  se  faire  avec  une  durée  ou  vitesse  qui  dépend  essentielle- 
ment de  la  grandeur  et  de  la  masse  des  parties  ou  segments  à mouvoir. 

Il  faut  éviter  particulièrement  : 

Les  mouvements  trop  vifs  ; 

Les  mouvements  biusqucs  avec  ou  sans  arrêt  subit; 

Les  mouvements  continus  de  v-a-et-vienl. 

fm  ellet,  les  bras,  les  jambes  et  le  troue  possèdent  une  masse 
plus  ou  moins  grande.  11  faut  un  certain  temps  pour  leur  com- 
muniquer du  mouvemeut  ; cl,  une  lois  en  mouvement,  ces 
masses  tendent  â conserver  leur  \ilessc. 

Si  la  vilessc  esl  exagérée,  comme  dans  les  mouvements  trop 
vils,  il  peut  arriver  : ou  ipie  1 on  retienne  instinctivement  la  con- 
traction pour  éviter  un  choc  dans  les  articulations,  alors  la  con- 
tiaclion  II  a pas  ben  enlieremcnt  ; ou  bien  ipic  l’on  ne  retienne 
pas  la  contraclion,  alors  les  muscles  anlagomsles  enlienl  en  ]cu 
avec  plus  ou  moins  d intensité  et  plus  ou  moins  tôt  afin  d’a- 
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inortip  le  choc  fmal  cl  d’évitei'  (juc  rarliculalloii  ne  soit  lésée 
ou  dislo([uéc. 

Le  choc  ainsi  produil,  hien  (pi’amoiii  par  les  anlagonislcs, 
finit  toujours  par  raligucr  rarliculalion . 

Les  choses  se  passent  de  iiiénic  dans  les  mouvements  brusques 
ou  saccadés. 

Dans  les  mouvements  continus  de  va-et-vient,  comme,  pai' 


A.  I’lACFK  un  BATON  ENTRE 

LE  DOS  ET  LES  COUDES. 


]î.  — La  sirène  aux  anneaux. 


G.  — Échelle  dite 

ORTHOPÉDIQUE. 


Loi  du  relâchement  des  muscles. 

Les  muscles  sont  relâches  toutes  les  fois  qu’une  résistance  extérieure  agit  dans  le  sens 
de  leur  action. 

Si  donc  on  veut  obtenir  un  effet  durable  sur  une  partie  du  corps,  il  est  de  toute 
nécessité  de  chercher  la  contraction  volontaire  des  muscles  qui  peuvent  produire 
cet  effet  et  non  pas  de  chercher  à la  remjilacer  par  un  ajipareil  quelconque. 


Lie.  19.  — Exemples  d’exercices  dont  l'action  est  purement  passive  sur  le  développement 
de  la  poitrine  et  le  rejet  des  épaules  en  arriére. 


exem])lc,  dans  imcilcxion  suivie  immédiatcmenl  d’une  extension, 
il  arrive  que  le  muscle  antagoniste,  cliargé  d’amortir  le  choc  dans 
l’arlicnlalion , se  détend  jtarsuile  de  son  élasticité  et  eommunicpic 
une  certaine  A-ilcsse  initiale  à la  contraction  suivante.  Celte  con- 
Iraclion  est  donc  moins  comjtlèle  (pic  si  un  temps  d’arrêt  a\ait 
été  maixpié  entre  le  mouvement  de  llcxion  cl  le  mouvement 
d’extension. 
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Les  seules  conlractioiis  à faire  seront  donc  celles  qui  provien- 
dront de  inouvemenls  ayant  une  vitesse  convenable  pour  éviter 
les  inconvénients  signalés  plus  haut. 

7"  Il  se  prodaii  toujours  une  série  de  conlraclions  musculaires , 
cl  jamais  une  seule  à la  fois,  même  dans  un  mouvemeid  en  appa- 
rence simple. 

Les  muscles  qui  ont  la  prépondérance  sont  évidemment  ceux 
qui  produisent  directement  le  mouvement;  ce  sont  les  muscles 
moteurs  spéciaux  au  mouvement  que  l’on  veut  faire.  En  meme 
temps  se  contiactent  : 

((  Les  muscles  directeurs  assurant  la  direction  du  mouvement  ; 

« Les  muscles  fixateurs  immobilisant  les  points  où  les  muscles 
moteurs  prennent  leurs  insertions  ; 

((  Les  muscles  modérateurs  ou  régulateurs  contrebalançant 
Leflét  des  moteurs  et  régularisant  le  mouvement. 

((  L’instinct,  l’iiabitude  et  l’éducation  réduisent  toutes  ces 
contractions  à leur  minimum  utile  : c’est  la  loi  du  moindre 
effort’.  )) 

Loi  du  relâchement  des  muscles. 

((  Toute  résistance  appliquée  sur  une  partie  du  corps  a pour 
effet  de  relâcher  les  muscles  dont  elle  remplace  la  fonction.  Par 
exemple,  si  le  bras  est  étendu  passivement  par  une  résistance 
extérieure,  les  muscles  extenseurs  tombent  dans  le  relâchement. 

((  On  peut  dire  aussi  que  les  antagonistes  se  relâchent  pendant 
le  mouvement  toutes  les  fois  ([u’une  résistance  extérieure  agit 
dans  le  sens  de  leur  action,  que  cette  résistance  extérieure  soit 
vaincue  ou  non  par  les  muscles  qui  luttent  contre  elle,  que  ces 
muscles  se  raccourcissent  ou  bien  subissent  une  élongation. 

((  Dans  les  contractions  stati(|ues  énergùpics,  les  antagoidstcs  se 
contractent  en  meme  temps  que  les  muscles  moteurs,  soit  pour 
immobiliser  solidement  un  segment  osseux,  soit  pour  empêcher 
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la  disjonction  des  surlaces  articulaires,  quand  les  deux  seginenls 
sont  dans  le  prolongement  ruii  de  l’autre. 

((  Entin  si  l’on  résiste  statiquement  contre  nnelTortqui  tend  à 
produire  la  llexion  ou  l’extensiou,  les  antagonistes  de  ce  mouve- 
ment se  relâchent'.  » 

Ainsi,  ravant-bras  étant  lléclii  et  la  main  supportant  un  poids, 
si  l’on  vent  étendre  ravant-bras  en  l’abaissant,  le  poids,  par  sa 
masse,  agit  dans  le  sens  du  muscle  extenseur. 

Le  triceps,  extenseur  de  l’avaut-bras  et  antagoniste  du  biceps, 
est  alors  relâché;  le  biceps  produit  à lui  seul  le  mouvement  en 
se  contractant  jiar  élongation. 

Par  suite  deeette  loi  du  relâcbemeni  des  muscles,  beaucouj)  de 
mouvements  avec  a])pRieils  fixes  et  mobiles  n’ont  que  des  ellets 
purement  passifs  ou  apparents  sur  le  eoiqis.  L’ancienne  gymnas- 
tique les  employait  ainsi  souvent  à tort,  en  se  liant  uniijuement 
à leur  elVet  apparent  (voir  les  exemples  donnés  â la  figure  19). 

Autre  exemple  : Les  bretelles,  dites  üj'lhopédlqiies,  c[ui  soutien- 
nent les  épaules  en  arrière,  ne  font  ipie  remplacer  l'action  des 
muscles  dorsaux  (trapèzes  et  rhomboïdes)  : ces  muscles  tombent 
dans  le  relâchement;  et  n’ayant  plus  besoin  de  se  contracter,  ils 
deviennent  de  plus  en  plus  faibles.  Aussi,  dès  que  les  bretelles  sont 
enlevées,  les  épaules  reviennent-elles  â leur  j^osition  |)remière. 

Cette  étude  résumée  sur  le  rôle  et  l’action  des  dilTérents  mus- 
cles va  maintenant  nous  guider  dans  la  pratique  des  divers  exer- 
cices relatifs  au  dévelojipement  du  système  musculaire. 

Il  j ésuite  des  considérations  jiréeédcntcs  ipie,  dans  un  mouve- 
ment éducatif  élémentaire  des  mcmbi  cs  et  du  ti  onc,  les  contrac- 
tions musculaires  doivent  s’exécuter  en  se  conformant  aux  règles 
générales  suiAantes  : 

1"  Les  conlracllnns  dolvenl  se  faire  avec  la  plus  grande  anipU- 
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tilde  possible,  de  laçoii  (|iie  l’allongement  et  le  racconrcissenienl 
(In  innscle  soient  tonjoiirs  coni[)lels.  Le  innsele  doit  lonrmr  tonie 
la  course  doni  il  est  snseeplihle. 

C est  le  ineillcnr  moyen  de  lavoriser  le  développement  en  lon- 
gueur de  la  partie  eliai'iine  ou  contractile  du  muscle,  et  de  pro- 
duire en  meme  temps  le  meilleur  elTet  liNgiémijiic  sur  sa  nutrition. 

La  grande  longueur  de  la  partie  cliarmic  a rimmensc  avantage 
de  donner  au  muscle  de  la  souplesse,  (jualité  qii  il  laut  toujoui's 
rechercher. 

On  dit  ([u’iin  muscle  est  souple  lorsipi'il  peut  s’étendre  et  se 
raccourcir  avec  facilité  et  lapidité. 


2“  Les  contractions  doivent  se  faire  avec  une  intensité  moyenne 
en  rapport  avec  le  rôle  pJiysioloijiqae  du  muscle  ou  du  (jroupe  de 
muscles  en  action  et  jamais  avec  une  intensité  exagérée. 

L’intensité  exagérée  peut,  à la  longue,  changer  la  forme  du 
muscle  en  diminuant  la  longueur  de  sa  partie  charnue  ; d’oii  dis- 
parition de  la  souplesse  et  diminution  de  l'elTet  hygiénique  sur 
la  nutrition  du  muscle.  En  plus  de  ces  graves  inconvénients,  les 
contractions  trop  fortes  peuvent  produire  des  ruptures  du  tissu 
cellulaire  ou  même  des  os,  des  déchirures  d’aponéA'roscs  et  des 
décollages  de  muscles. 

Dans  renfance  et  la  jeunesse,  Eemploi  continu  de  contractions 
violentes  et  excessives  hiite  rossificalion  du  squelette  et  empêche 
ainsi  l’individu  d ac(|uérir  tout  son  développement  en  hantcur. 
1/ossilication  complète  n’a  Heu,  en  moyenne,  que  vers  l’age  de 
vingt-cin(|  ans. 


L’est  pour  avoir  ahusé  des  exercices  de  force  et  s'y  être  spé- 
cialisés trop  jeunes  que  de  nomhreux  gymnastes  sont  de  petite 
taille.  Ils  ont,  du  reste,  d’autant  plus  de  facilité  et  d'aptitudes 
pour  ce  genre  d’exercices  (|ue  leurs  leviers  osseux  sont  plus 
coui-ts. 

Aussi  est-il  toujours  préférahh',  en  éducation,  de  chercher  le 
dévclojipcment  d’un  muscle  par  le  nomhrc  des  contractions  jilutôt 
que  par  leur  intensité.  On  ne  doit  jamais  perdre  de  vue,  qu’en 
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définitive,  les  leviers  osseux  sont  plus  ravorables  ù la  rapidité  et 
à 1 étendue  des  mouvements  cpi’à  leur  puissance. 

Quand  le  muscle  est  arrivé  à son  complet  développement,  il 
peut  avoir  à exécuter  des  contractions  d’une  grande  intensité,  soit 
dans  des  applications  pratiijues,  soitpour  toute  autre  raison.  Dans 
ce  cas,  il  ne  laut  jamais  négliger  de  revenir  aux  contractions 
moyennes,  afin  de  détruire  le  mauvais  efiet  causé  par  les  contrac- 
tions exagérées,  et  aussi  pour  conserver  la  souplesse  intacte. 

Le  travail  que  peut  produire  un  muscle  dépend  non  seulement 
de  sa  section,  mais  aussi  de  l’excitation  nerveuse  qu’il  reçoit. 

On  devra  toujours  éviter  de  demander  aux  muscles  des  elTorts 
non  en  rapport  avec  leur  rôle  physiologique  ou  avec  leur  section. 

On  peut,  il  est  vrai,  faire  contracter  des  muscles  faibles  au 
moyen  d excitations  intenses  des  centres  nerveux,  et  remplacer 
ainsi,  mais  seulement  pendant  un  temps  très  court,  la  force 
musculaire  qui  manque.  Ce  fait  se  produit  dans  la  colère,  l’exci- 
tation par  l’alcool  ou  l’amour-propre  exagéré  des  personnes 
faibles,  (|ui  veulent  quand  même  exécuter  un  travail  hors  de 
proportion  avec  leurs  forces  musculaires.  Dans  les  concours 
allilétiqncs,  1 amour-propre  fait  souvent  dépasser  la  limite  des 
forces.  Mais  cette  excitation  violente  qui  provoque  la  contraction 
forcée  n’est  pas  la  condition  normale  du  travail  musculaire  ; le 
travail  ainsi  produit  détériore  l’organisme. 


3"  Il  fniil  varier  les  modes  de  coidraclion  et  ne  pas  toujours 
employer  la  contraction  concentrique  ([ui  re^ient  très  souvent 
dans  les  mouvements  ordinaires. 

La  contraction  cxccntriijuc  a unebonne  inllucnce  sur  Icdéve- 
lopjiemcnt  de  la  jiartic  cbarnuc  ; on  doit  donc  lui  réserver  une 
large  part  dans  les  exercices  de  développement.  Mais  il  ne  faut 
pas  conclure  de  là  qu’on  doit  l’employer  concurremment  et 
indinéremmcnt  avec  la  contraction  concentrique  pour  tous  les 
muscles  dn  corps  sans  exccplion. 

Il  y aura  une  distinction  à établir  d après  le  rtMe  des  muscles 
sur  les  dilïércntes  jiièces  du  squelette. 
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TiQ  coiiliaclion  slallijiic  dcvi'a  cire  évitée  pemlanl  la  course 
iralloiigemcul  ou  de  raccourcissciucul  du  luuscle  ; elle  servira 
siiupleinciil  à bout  de  course  pour  j)roloiiger  les  altitudes  et 
leur  faire  ju  oduii'c  ainsi  un  elfet  j)liis  intense. 

4"  L(i  vitesse  ou  durée  des  contractions  doit  toujours  être  en 
rapport  avec  les  parties  à mouvoir. 

Dans  les  débuts,  on  exécute  les  contractions  le  plus  lenleincnt 
possible,  alln  de  les  mieux  eoniprendre,  de  les  faire  avec  toute 
la  correction  voulue  et  d'éviter  tout  eboe  ou  froisscincul  dans 
les  articulations  elles  muscles  (|ul  n’ont  jias  encore  été  exercés. 
Peu  à peu  on  augmente  la  vitesse  sans  jamais  dé[)asser  un  maxi- 
mum variable  suivant  la  jiarlie  du  corps  à mouvoir. 

Ce  maximum  atteint  90  à 120  contractions  à la  minute  pour  les 
segments  à mouvoir  de  jieu  d’étendue,  c’est-à-dire  pou  ries  avant- 
bras  et  les  jambes  dans  les  mouvements  de  tlexion  et  d’extension. 

Les  mouvements  des  membres  sans  tlexion  comme  les  éléva- 
tions des  bras,  les  élévations  des  jambes,  se  font  à une  vitesse  de 
4 O à Go  à la  minute. 

Enfin,  les  mouvements  du  tronc,  les  mouvements  où  l’on  utilise 
le  poids  du  corjis,  comme  lallexion  sur  les  extrémités  inférieures, 
les  lentes  en  avant  et  en  arrière,  etc.,  tous  ces  mouvements  où 
les  masses  à mouvoir  sont  très  grandes,  se  font  à une  vitesse  de 
I.)  à 20  à la  minute  seulement. 

La  cadence  convenable  dans  les  mouvements  constitue  ((  la 
loi  du  rylbme  ».  (icllc  loi  a une  très  grande  importance  dans 
1 uldisalion  économujiie  de  la  force  musculaire;  011  doit  donc 
commencer  à Eappliipier  dès  ipic  l'on  exécute  correclemcnl  les 
mouvements  simjiles  d éducation. 

Les  contractions,  tout  en  étant  vives,  ne  doivent  être  ni 
brusques  ni  saccadées;  elles  doivent  toujours  cire  énergK|ues  et 
régulières. 


5"  Deux  contractions  successives  doivent  être  séparées  entre 
cites  par  un  temps  d arrêt.  Si,  en  cllcl,  le  temps  d arrêt  11  existe 
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pas,  il  se  produit  alors  1 iiicoiivénient  déjà  signalé  au  sujet  des 
iiiouveuieuls  eouliuus  de  va-cl-vieiit.  Les  muscles  antagouisles, 
(pu  amorlissscul  le  elioc  provenant  d’uue  conlraeiion,  eommu- 
nicpieut  pai-  leu r élasticité  une  certaine  vitesse  initiale  à la  coii- 
traclion  suivante. 

Pour  y remédier,  ou  donne  au  temps  d’arret  un  miuimum  de 
durée  égal  à la  durée  de  déjilacement  du  segment. 

Les  cliilTres  cités  plus  liant  pour  le  nombre  maximum  de 
eoiitraclious  à faire  eu  une  minute  sont  établis  en  sujiposant  la 
durée  du  temps  d’arrel  égale  à la  durée  du  déplacement. 

Ainsi,  dans  une  contraelion  exécutée  à la  vitesse  de  i5  à la 
minute,  c’est-à-dire  en  4 secondes,  le  temps  de  déplacenient  du 
segment  sera  de  2 secondes  et  le  temps  d’arret  également  de 
2 secondes. 

Cette  durée  du  temps  d'arrêt  doit  être  jdutôt  considérée  comme 
un  minimum  ; on  aura  toujours  intérêt  à la  jirolonger  le  plus 
possdde  jusqu'à  3 et  4 fois  sa  valeur,  surtout  dans  les  débuts, 
jiour  augmenter  la  valeur  et  rintensité  de  la  coiitractioii. 

()"  Les  contraclions  sont  répétées  et  continuées  jiisqii  à ce  qu’il 
se  produise  une  sensation  très  léqère  de  fatigue  locale  dans  la 
région  des  muscles  intéressés. 

Celte  sensation  très  légère  est  une  simple  indication  qu’il  faut 
considérer  pluti'it  comme  une  limite  que  comme  un  point  fixe  à 
atteindre. 

IjC  nombi'e  de  coni  raclions  (pi  on  jicut  exécuter  à la  suite  varie 
suivant  la  masse  à mouvoir,  rintensité  et  la  vitesse  employées. 
(3n  ne  jieiit  pas  donner  de  cbilïres  |)récis  à ce  sujet.  On  doit 
simplement  s’attaclicr  à l'éjiartir  judicieusement  les  momenls 
d’activité  et  de  repos,  alin  cpie  les  muscles  soient  toujours  dans 
les  meilleures  conditions  de  travad  et  de  nutrition. 


7"  Les  co/dractions  doivent  être  faites  avec  vigueur,  intérêt  et 
entltousiasine. 

Il  faut  concentrer  son  esprit  sur  ce  ([uc  l'on  fait,  et  lairc  appel 
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à tou  le  son  énergie  si  l’on  venl  aniver  à mi  résuUaf  et  angnien- 
ter  sa  puissance  innscnlaire.  Les  inonvenienls  l’ails  avec  mollesse 
ne  prolilent  jamais. 

Le  muscle  arrive  assez  vite  à se  modeler  et  à grossir,  meme  en 
([iiehpies  mois  ; mais  la  qnantilé  et  la  (pialité  de  Iravad  qu’il  est 
snsce[)til)le  de  fournir  ne  sont  acquises  que  lentement  et  seu- 
lement avec  les  années. 

En  résumé,  dans  tout  mouvement  éducatif  élémeutaire  des 
membres  et  du  tronc,  une  coniraction  bien  faite  réunit  les 
conditions  suivantes: 

i“  Elle  est  exécutée  avec  la  plus  grande  amplitude  possible; 

2"  Elle  a une  intensité  moycume  en  rapport  avec  les  muscles 
en  action  ; 

d"  Elle  ne  comporte  pas  d’arrel  pendant  la  course  d’allonge- 
ment on  de  raccourcissement  du  muscle; 

4"  Elle  a une  vitesse  ou  durée  en  ra])port  avec  les  parties  à 
mouvoir  ; 

5"  Elle  est  séparée  des  autres  contractions  par  des  temps 
d'arrêt  ; 

G"  Elle  est  répétée  et  conlinuée  jusqu’à  la  sensation  très  légère 
de  latigue  locale,  t|ui  est  une  indication  limite  ; 

7"  Enfin  elle  est  toujours  exécutée  avec  énergie,  vigueur, 
intérêt,  entbouslasme. 


CHAPITRE  V 


Types  de  beauté  ou  de  force  physique. 


Force  musculaire  et  force  de  résistance.  — Dillcrents  types  de  dtveloppcment.  — 
Type  de  vitesse  et  type  « Hercule  ».  — Exercices  coutribuaiit  à la  formation  de  ces 
types.  — « rustifpie  » et  type  « de  sang  ». 


La  force  physique  est  la  eouséquence  iialurelle  du  développe- 
ment musculaire;  ou  peut  la  définir  ; la  faculté  de  produire  du 
travail.  Elle  se  décompose  en  deux  forces  principales:  la  force 
musculaire  projirement  dite  et  la/o/rc  de  résistance. 

La  foree  musculaire  proprement  dite  dépend  directement  du 
développement  des  muscles  (non  de  leur  grosseur  absolue)  et 
aussi  de  Eexcilalion  nerveuse  qui  leur  est  communiquée  par  la 
volonté. 

l.,a  force  de  résistance  dépend  surtout  de  l’état  des  organes  et 
de  l’accomplissement  régulier  de  leurs  fonctions.  Elle  jiermet 
d’exéculcr  sans  fatigue  une  somme  considérable  de  travail  et  de 
lutter  contre  les  maladies. 

Ces  deux  forces  sont  dlfTéreides  et  ne  doivent  pas  etre  confon- 
dues. billes  correspondent  aux  deux  maniérés  de  produire  du 
1 ravail . 

La  première  maniéré  consiste  à faire  des  clT’orts  considérables, 
mais  de  peu  de  durée,  à cause  de  la  fatigue  produite  par  la  vlo- 
lenee  meme  des  elVorts. 

l.a  deuxième  manière  consiste  à ne  faire  que  des  efforts  mo- 
dérés, mais  à les  prolonger  le  jdus  possible.  En  procédant  ainsi, 
il  arrive  (pa’au  bout  d’un  tcnq)s  donné,  la  somme  de  travail 
lésultaut  d’edorts  modéi'és  se  trouve  être  supéiâeure  à celle 
résidtant  d’elfoi-ts  intenses. 
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L'cducalioii  doit  toujours  avoir  pour  l)ut  de  faire  accpierir  à la 
fois  et  couveuableineut  ces  deux  forces,  l'dlc  doit  veiller  à ne  pas 

developpCl  uui(|ueuient  Exemples  de  sujets  de  même  taille 

l’une  d’elles  en  sacri-  ayant  subi  un  entraînement  différent  basé  sur 

. leurs  aptitudes  respecliues  . 

fiant  l autre,  ce  (|ui  peut 
très  bien  arriver  si  les 
règles  du  développe- 
ment musculaire  ne 
sont  pas  observées. 

Le  mode  de  travail 
habituel  a,  en  elfcl,  une 
grande  inlluence  sur  le 
développement  de  l’une 
ou  de  l’autre  de  ces 
forces. 


Sujet  se  rappkociiant  uu 

TYPE  HERCULE. 

Muscles  courts  et  toujours 
saillants. 


Type  de  vitesse. 
Muscles  lomjs  et 
souples. 


l.e  travail  produit  par  des  cfl'orls  in- 
teuscs  dévelo])pe  surtout  les  groupes 
muscidaircs  et  augmente  leur  [)uis- 
sanec  ; il  a très  jieu  d’elfet  sur  les 
organes  internes  et  peut  meme  devenir 
dangereux  pour  eux. 

Au  contraire,  le  travail  produit  par 
des  clTbrts  modérés  a une  très  bonne  inlluence  sur  les  fonclions 
de  l’économie;  il  les  active  et  accroît  la  résistance,  lia  de  plus 
une  action  suffisante  sur  le  développement  des  muscles. 

Le  type  accompli  de  la  beauté  ou  de  la  force  pliysif|ue  possède 


Fig.  22. 

Statue  de  l’Hercule. 
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U la  lois  : la  loicc  miisciilairo,  la  force  de  rcsisLance  et  les  attri- 
buts fondaiiieulaux  de  la  beauté  pliysique. 

Nous  avons  vu  que  ramplitucle  cl  riutcnsilc  des  coutraclious 
lîdlueiit  sur  le  dé\elo|)|)cmeut  de  la  jiartic  eliaruue  des  muscles 
et  sur  leur  lorme  exlérieure.  De  cetle  ddVérence  dans  la  manicMC 
d exécuter  les  contractions,  et  aussi  des  divers  modes  de  travail 


Fig.  aS.  — Le  Gladiateuu  combattant  (Marbre  anticjiic). 
Finesse  et  élégance  des  formes. 


habituellement  employés,  dérivent  deux  types  de  déveloj)|)ement 
cornpl élément  dilférents. 

L’un  ])osséde  des  muscles  gros,  toujours  saillanls,  à partie 
cbarnuc  courle  ; il  est  cajiable  de  pi  oduire  des  elborts  statiques 
considérables,  mais  il  u a en  général  aucune  aptitude  jiour  les 
mouvcmcids  rapides.  (Test  jiriticipalemcnt  le  type  des  lutleiirs, 
des  manieurs  de  j)oids  ou  jmrleurs  de  fardeaux  (fig.  ‘.io). 
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TVI’KS  1»K  lUvMJTK  OU  DU  UOHOU 

l/aiilre  |)oss(‘(l(‘  (l(‘s  iiinscl(‘s  loii^s  (“I  soii|)l(\s  ; il  (‘sl  (in  (*l  ('l(‘- 
gniil  (!(' foniK' : il  joinl  à la  loiri'  la  vih'ssc'  ('I  l aj^ililâ,  co  (|iii  la 
|•('ll(l  l»i(Mi  sii|H''i‘i(Mir  an  lv|»(‘  (»r(M‘(Ml(Mil,  (‘ar  il  possiah'  a la  lois 
lonlos  l(‘S  (|nalilrs  (|iii  (‘Il  lonl  l(‘  ly|»(‘ viaimonl  id(‘al.  UVsl  (‘(‘lui 
(l(^s  coiii'nirs  a pied,  dc's  f^ai/leiirs,  d(‘s  arrobales,  (‘Ir.  (lij^'.  '■21  ). 


Fig.  24.  S1I.MÎT  JIODKRMO  D.VNS  I..\  l'OSE  llU  « Gl.ADI.\TEEIl  CO.VIIIAÏJWNT  ». 


U('s  d(?nx  typi^s  (‘onospondoiiL  assc'z  (îxadtniKMil , \c  preini(M'  aux 
din('‘r('id('s  slaliK's  d'Jhn'cule  (lig.  22),  !(',  sc^cond  anx  slalncs  dn 
(iladialein‘  coiiihdilani  (flo-.  du  Discobole  on  d(*  VApollon. 

-Mais  il  n'y  a lic'ii  d'alisoln  dans  nii('  l(dl('  (dassilicalion.  Un 
snj(M  doni  l’aspect  ('xlin  iiMir  (‘om'spond  à l’iin  on  à l’anli’e  de  ces 
types  possi'de  sonvi'iit,  dans  la  jiraliipie,  nn  c('idain  nombre  des 
apliindes  dn  type  oppose^'. 
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Les  ly|H‘s  'ml(‘riué(li;iir(‘s  soiil  évidcMiiiiKMil  Uïs  plus  ii()iiiI»i-(mix  ; 
el  l’im  (l(‘s  plus  Ihmiix  spécimens  du  (‘sl  l•(‘pl■éseIlié  par  la 

slaDi(‘  aiirKpie  du  M(U‘s  Horyliàsr  (lii;'.  "ià). 

Les  sports  (d  les  ex(M‘(‘i(“,i‘s  paidieiiliers  ou  d’applicalioii,  par  leiii" 


J 


25.  — Lk  Maks  l’oiifiiiüsi-; 
(Mnrhi’o  aiilique). 


Fijï.  2().  — Slmet  moderne  dans  ea  pose 


DU  « Mars  [{orghèse  ».  ^ 
xA  I ' va 


iialiire  même,  eoulriLiuMd  à la  lormaliou  d('  rim  ou  d(*  l’aiiliM'  di 


Les  exercices  (!(>  foree  l(‘iideul  à produire  l(‘  lyp(‘  Hercule:  ce 
soûl  |)riu(‘ipal(*uieul  ; la  lullc  el  l(^s  poids  lourds. 

Les  e./Yor/Vv'.s  de  rid'sse  leiid(‘ul  à prodiuiY'  lv|)e  (iladialeur . 
(îe  soûl  : la  coiirsi',  l(*s  saiils,  les  exei‘ci(‘('s  de  laur('i‘,  la  boxe*,  la 
iialalioii,  reseiime,  racrol»ali(‘,  (de. 
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TVi'KS  ni-:  nKAUTK  ou  nu  uohcu 

U(‘s  (l(*ii\  types  s(‘  loriiKMil  |)ai‘  rrdiicalioii  (‘I  l(‘s  e\t‘r(‘i(‘(‘s  spé- 
ciaux. Mais  à eolé,  il  en  exisUî  d’anlres  (pii  sont  des  inodèl(‘s  de 
perleidioiiiieimMil  pliysiipie,  el  ipii  poiirlaiil  ii’oiil  jamais  l■e(;ll 
d’i'dnealion  sp('cial(‘. 

Le  giMUH'  d(‘  vi('  et  l(‘s  Iravanx  oui  seuls  eoiihilHK'  a leiii* 
eoiiiplel  (liîveloppiMiieiil.  Ils  rorment  U'  « ////>e  tksIkjnc  »,  laiidis 
(pie  l('S  premiers  tbniieut  ee  (pTon  peut  appel(‘r  le  « lijpc  de 
sang'  ». 

« Les  alliR'tes  améidcains  soiil  les  plus  Ix'aiix  des  alliL'des  du 
lype  de  sang  ( principaleineni  lype  viless(‘). 

« Les  InlUmrs  lnr(‘s  soni  les  pins  Leanx  d(‘s  allih'des  du  lyp(* 
rnsrnpie  d(‘  lenUmr. 

« Lnlin,  les  alhU'des  liindons  sont  les  pins  beaux  d(‘S  alhbdiîs 
dn  lype  i*nsti(pie  de  vitesse*.  » 

Il  Y a des  natures  on  des  eonslilnlions  d’individus  qui,  par 
iKMaaliU',  jirésenlenl  d’abord  tons  les  earacl(‘res  essimliels  à la 
tbianalion  de  rnn  on  de  l’anlre  de  ces  types.  L’(‘(lneali()n  doit 
ravoriser  leur  dc‘V(dop[)enienl  dans  le  sens  (pii  convient  (d  ne 
jamais  (dieriduM*  à conirariin-  la  natnri'  de  leurs  aptitudes. 

Ainsi,  lin  lioinim'  rortemenl  (diarponUq  tri's  lourd  de  poids  (d 
livs  (“levé  de  taille,  se  trouvera  giMiéi'alemenl  tirs  mal  des  exer- 
cices de  vit('SS(‘  comme  la  course  el  les  sauts. 

lnv('rseni(Mil,  un  antre  boinnie,  (in,  (daiic(‘,  (pii  n’aiira  anciiiu* 
aplilnde  pour  la  bille  (d  les  poids,  pourra  lirs  bimi  irnssii’  dans 
tous  les  sports  albh'diipies  : courses  à pied,  sanis,  elc. 

Pour  qu’un  sujet  pniss('  arriv(‘r  à un  irsnilal  remaripiable,  il 
l'anl  baser  le  c//o/.x  des  exercici's  d’applicalion  on  des  sporls  (pi’oii 
voudra  lui  faire  pratiipn'r  sur  son  organisalion  premi(‘r(‘  el  sa 
conslilnlion. 

L'éducalion  doit  amediorer  les  (jualilés  d'n  a sajel  el  non  pas 
eherelier  à en  conlraeiev  on  à en  ehanger  la  nainre. 


I.  C.  pAfiKS.  — L' lli/f/iriie  pour  hms. 


TABLEAU  DES  MENSURATIONS  DE  L HOMME  ADULTE 


1 
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TVPKS  DE  HEAUTh:  OE  DE  l'OECE 


N3  ^ 

O :r 

^ c/2 

O 

c/} 

^ a; 

OJ 

— C/J 

O s 


.5^ 

O 


O 

*o 


O 

O 


avoir  la  même  diiiioiisioii.  la  capacité  respiratoiia',  sVllcctuc  au  moyen  (rtin  insimment 

l.e  Innr  de  poitrine  se  prend  sous  les  pectoraux,  dans  un  appelé  s[)iroinèlre. 

plan  bien  horizontal,  et  a|)rès  une  expiration  profonde.  La  Le  tour  de  taille  se  prend  dans  un  plan  horizontal  passant 
mesure  de  ce  même  tour  après  une  longue  inspiration  doit  par  le  nomhril. 

être  augmentée  de  5 à environ,  (les  mesures  de  la  |)oi-  Les  antres  dimensions  se  prennent  à l’endroit  le  plus  fort. 


% 


CHAPITRE  VI 


Séries  d’exercices  dont  se  compose  une  méthode 

rationnelle. 


But  (lifl’éreiU  des  exercices  éducatifs  et  des  exercices  d’applicalioii.  — (dioix 
des  exercices  édiicatil's.  — Idaii  général  de  la  leçon  coiiipléle  d(!  gymnas- 
tique éducative.  — Les  exeirices  d’application.  — Les  « exercisers  » et  les 
((  poids  légers  ». 


louli'  mélliode  ralioiim'lle  de  dévelop|)(‘nieid  ou  (réducalion 
|)liysique  se  eoinj)()se  d’exercices  déleriiiiiiés  ayant  sur  le  corps 
(|uatre  elVels  |)riucipaux  : « elTet  c.s7//c/tV/?/c,  elVel  Itijgiéiiique,  (dlcd 
moral  el  elïel  écoiiomiqae^  ». 

Nous  savons  déjà  (|ue,  (|uellc  (|uc  soit  la  mélhodt*,  le  plan 
général  (rédneation  rt'sle  le  inènu',  ce  plan  étanl  basé  sur  h's 
conditions  inéines  d(‘  la  naltire  Innnaine.  .Mais  si  et;  [)lan  esl 
nni(|tie,  les  moyens  de  le  réaliser  pemveni  dilVérer;  ainsi  Tage, 
1(‘  sexe,  le  inélit'r  liahitnel,  la  conslilnlion  des  sujets,  l(\s  circon- 
stances de  temps  el  de  lien  sont  aidant  dt'  facteurs  (|ni  modilienl 
(*(*s  moyi'iis  on  iiilliumt  sur  l(mr  emploi.  L’(‘ssentiel  (\st  d’arriver 
quand  inèim^  an  1ml,  loni  en  respt'clani  It's  princi[)es.  I.e /nd  esl 
lonjonrs  la  rrclirrc/ie  du  perfrclionucmenl  de  f individu. 

(’amiine  moyens  d’arrivetr  à son  luit  linal,  ini(‘ mélliodi'  (Tédiica- 
lion  comprend  dmix  sortes  d’i'xercinvs  ; 

L(‘s  exercice.-^  vduc(ilifs  ; 

Les  cxercicv.s  d' apidicaHou . 

L(‘s  ('xerciens  ediK'al ifs  mil  pour  olqid  principal  l(Mlév(do|qu‘- 
mnil  méthodi(|iie  d(>  Imites  It's  parlies  du  corps,  la  r(‘cli(‘r(di(‘ el 


1.  (r.  |)kmi;\'v.  Les  Hases  scteii / 1 fiqiirs  de  l'édaea! ion  jjln/slqae. 
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l(‘  iiiainli(MHl(‘  ralliliidi'  iioniiah'  ; ils  doiviMii  roidrihiKM'  à (Ioiiihm* 
à la  l'ois  la  rorc(‘  miisciilairc',  la  soii|»l('ss(‘  (d  la  l•('‘sislalK•o  à la 


langue. 


Pi'is  (‘liaciiii  (Ml  |)arli(‘idi(M‘  ils  ont  siiidoid  un  (‘Htd  ('sllu'liiiiu' 
(d,  ass()(‘i('‘s  jii(li(‘i(Mis(Mn(Md,  ils  oïd  iiii  (dl'id  liygiiMiiiiiuM  Kidiii  ils 
|)iv|)ar(Mil  aux  (*\(Mcin‘S  (rappliralion. 

L(‘s  (;x(‘i‘ci(‘(*s  (rapplicalioii  (l(‘V(dopp(Mil  radrc'ssin  ils  a|)pi‘(Mi- 
iKMd  à (diacMin  à iik'Siiitm'  s(‘s  l'orci's  (d  à l(‘s  (‘(‘oiioiiiis(M‘.  Ils  oui 
un  (dl'el  liy<ii(Mii(pie,  lorsipii^  la  (l('*p(Misc  du  liavail  osl  l'aiU'  (‘onv(‘- 
nald(Miieiil  ; un  (dl'cd  moral,  lorscpi’ils  (l(Muand(Md  d(*  riMiiM'^ii' (d 
(l(‘  raudact';  (Miliii  un  elTid  ('H'ouoiiiiipK',  lorsipi’ils  soûl  l'ails  sans 
(‘oiili'aidioiis  iiiidih's  (d  av(‘c  l(‘  luiuiuiiiiu  d’idl'oi  Is. 

L(‘s  (‘X(M‘cici's  (‘diK’alil's,  loid  coiiiuu'  k's  (rx(M‘ci(*(^s  d’applicMiliou, 
oui  iK'soiii  d’iMn^  (dioisis  jiidiciiMiscMUiMil  pour  pouvoir  r(MU|)lir  l(‘ 
rôl(‘  d(!diui  ci-dr'ssus. 

()(*(Mi[)ous-uous  loiil  (ral)ord  des  exercices  édiicalifs. 

L(!S  ('xeiri(‘('s  ('‘duealifs  ii’oiil  |»as  |M)ur  1ml  de  d('‘V(dopper  (ujale- 
meut  loid(‘s  l(‘s  parfu's  du  (‘orps;  leur  l'i'ile  esl d(‘  doiiiuM' à (‘(*s 
pallies  iiu  dt!V(do|)peiu(Mil  eoi'i'espoudaul  à leui*  iiuporlau(‘e 
pliysioloiiiipie  relative  el  à liMir  iililiU'*  praliipie. 

L(‘(dioix  d(‘  ces  excM'ein's  doit  s(i  faire  dans  l’oi-dre  suivaul,  ipii 
(^sl  l(Mir  oi'dri;  (rimporlauei;  ; 

I"  l)ilal(M‘  la  ca^e  llioraeiipK*,  aliu  d('  douiUM-  d(‘  Taisama'  au 
coMii'  (d  aux  pouuu.)Us; 

Au<^ui(Miler  la  eapaidk;  rc'spiraloiia' dont  di'pcMideul  (*u  ^l'aiidi' 
jiarlii'  la  fore.e  de  n''sislauee  (d  Tt'dal  di*  vi^iKMir  du  sujid  ; 

Â'*  roidilier  li‘s  parois  alKlomiiiali's  pour  eoiiliMiii’  les  vise(M“(‘s 
(d  l(‘s  organes  d(‘  la  digi'slioii,  pri'ViMiir  rol)('‘sil('‘  (d  (‘viler  h‘s  aeei- 
diMils  liiM  uiairi's; 

i"  llévidoooer  \e  svsième  museiilain'  d’uiK'  faeoii  liarmouiiMise. 


mais  lion  ('xei'ssi V(‘  ; 

à"  AeipiiM'ir  id  conserver  ralliliidi'  cori'ecdi'  du  cor|)s: 

(>''  Tain'  disparaiire  les  défaids  de  liMim',  l(ds  ipii'  dos  voi'iU', 
(“pailles  louiliauli's,  coiirlmre  lomliairi'  ('xagércM',  l'Ic. 

l/amplialioii  du  thorax  s'ohlieiil  (“ii  d('‘V(“loppaiil  les  imisch's 
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(|iii  (ixciil  rrpjiiilc  (Ml  ;m'i(M‘(‘,  hmix  (|iii  immI i(‘ss(MiI  I(‘s  coiii  Imii-c's 
(!('  la  coloiiiK'  v(M'l(''l»ral(‘  H ccmix  (|ui  (‘I(‘V(miI  I(‘s  cTili's. 

L(‘s  moiiNMMiKMils  (Mii|)l()V(‘s  (laiis  le  liiil  d(‘  (1('‘V(‘Io|»|mm‘  la  (‘a»^(‘ 
I lioraci(|ii(‘  oui  loiijours  pour  (‘HVl  rarcourcir  \(">  iiiiisHcs  du 
dos  (dorsaux,  Irapc'/i's  cl  rlioiiilioïdi's)  (|ui  (mivoIcmiI  l ôiiaiih'  (M1 
ai  ri(M'o,  ('I  (ïalhnif/rr  c(mix  (pii  im'ssimmmmiI  la  poilriiu' (iiocloraiix ) 
(d  (Mivoi(Mil  r(‘paul(MMi  avaiil.  Plus  oxacUMiioiil,  (*,(^.s  uiouvimikmiIs 
(d)ligeul  les  iiiiiseles  doi’saux,  lra|)èz(‘s  (d  rlioiiilioïdes  à Iravailler 
(‘ou(‘euli‘i(|ueui(Mil,  (d  l(;s  iiiiisides  piadoraiix  (‘xciMilriipuMiuMil 

C’('dail  souvent  loiil  l(‘ eoiilraire  (pi(‘ prodiiisail  raiieieiiue  gyiii- 
nasliipie  IVauçaise.  la's  uoiiihreiix  luoiiveiiuMils  aux  a^irs  ipii  y 
('daieul  (Misei^iKvs  faisai(Mil  priMloiiiiiier  (‘oiislaiiiiiKMil  l élreiiile 
des  bras,  ce  ipii  jirovoipiail  rallougiMiUMil  d(‘s  uiiis(des  du  dos  (d 
le  raeeouridsseineiil  des  piadoraiix.  la's  j^yiiiiiasles  (pii  se  livriMil 
(Mieore  à la  praliipa»  exelusive  de  ees  mauvais  ex(M-cie(‘s  préscMileiil 
une  atliliide  (oui  à lail  iiieoriaade  : ils  oui  b;  dos  voùl('‘,  les 
('pailles  eu  avant  el  la  poitrine  ('iiiprisomu'e  sous  la  mass('  d('s 
pe(doraiix  li-op  raeeoiireis. 

Pes  mouveuieiils  (pii  periiielleiit  d’aeipuM  ir  (d  de  (*oiiS(‘rver  la 
bomie  t(‘ime  du  corps,  e’esl-à-dir(‘  ceux  (jiii  (dargiss(‘ul  la  (‘ag(' 
llioraeiipie,  reiirndiciil  aux  mauvaises  alliliides  d(‘  rc'paiile, 
r(*dr(‘ss(‘iit  les  (‘oiirbiires  (‘xag(‘r(‘es  de  la  coloiiiK'  vi'rbdirah'  ('I 
(l(''V(*lopp(‘iit  l(‘s  miis(d(‘s  de  la  paroi  abdomiiiale,  soûl  dits  iiioiivi'- 
uu'iils  à co)-)rcl ifs. 

lai  <iyuiuasli(pi(‘  siiiMloise  eu  possi'de  iiiu'  ^ramU*  varii'b',  (d  à n* 
poiiil  d(*  vue,  ou  pi'ul  la  eoiisidiMer  (‘ouiiiie  un  vi'rilabb'  iiiodi'b* 
de  ^ymuasliipK'  (Mliieali v(‘. 


★ 
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l.es  ('xereiei's  (*diicalifs  uiu'  fois  (l(d(‘ruiiii('‘s,  il  s'a^il  de  les 
assoei(M‘  eulre  (mix  ('(  de  bîs  (dass(M“  d(*  laeoii  (pu*  bmr  (‘xéi'iilioii 
siieei'ssive  produis!'  ('ii  liii  d('  eompb'  sur  rorgaiiisiiK'  uii  ('Hel 


I.  \()ii  .111  cliîipiiro  l\  ; Ia’s  loix  du  (l('‘i'rloi>prnirii/  nuixculdivv. 
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Il ygi(Miiqii('  saliilaiicq  ((‘iidaiil  à aiigiiKMiler  la  l’orci'  dc'  résislaiin*. 

Le  (dass(‘iii('iil  coiiviMialdi'  d(‘  c('s  (‘.\('i‘eic(‘S  coiisliliK'  la  leçon  de 

J 

(fi/inmisl i(iue  édiicalire. 

l ne  l(H*oii  eonnilèle  de  gyiiinasli(|iie  édiiealivi'  eoiniHanid,  pai’ 
déünilioii,  plusieurs  séries  de  inoiiveinenis  vai’iés  el  gradués, 
de  lelle  sorte  (|ue  loules  les  parties  du  eorps  participent  sucec's- 
siveiiieut  à l’exereiee,  suivant  l(Mir  impoidauee  plivsiologiipie 
relative.  L’elVet  général  de  la  leeou  doit  étr‘(*,  à la  fois  esthétique, 
hygiénique'  ('t  utilitaire'. 

Lu  aueuii  e*as,  la  le^aui  ne'  ehiil  se  eaeiiipeeser  eh;  luoiiveuieuts 
de  luéuie  nature  iutéi'essaut  seiih'iueiit  une  partie  élu  eorps.  I.a 
leeou  eeuuple'te'  eeuuiueue'e  loujeuii's  |iar  des  meuiveiueiits  siiiiph's 
epii  luette'ut  l’eirgauisiue  e'u  ti’aiii,  e'Ih'  se  e'oiilinue  pai-  eles  lueuive- 
iiu'uts  qui  exigent  une  dépense  eLelloids  ele  plus  e'u  iilus  gi'auele, 
eiiliu  elle  se  tenuiue  [lareles  uiemveiue'ulsejui  l'établissent  le  e'aliue 
élans  rorgaiiisuie.  I.a  fatigue  résultant  ele  la  leq'oii  eleiit  [iroveuir 
du  travail  général  ele  teintes  h's  partie's  élu  eeirjis  et  iieiu  pas  seu- 
leiiie'ut  élu  travail  |)arliculier  eruiie  partie. 

« Lu  géue'i'al,  la  leeeiii  ehiilse  eompeiser  ele  lueuiveiueuls  destinés 
à ae'tiver  la  e'ireu latieiu  du  sang  et  la  respiration,  à eléve'le)|)|ier 
hariueiuieuseiueut  le  syslè'iue  umse'ulaire,  à reiuéelier  aux  luaii- 
vaisesaltitueles  ele  répaule,  à elilater  la  e*age  theirae'iepie,  à l'e'dresser 
les  e'ourhure'S  exagéi'ées  ele  la  e'eihiuue  vei'téhrah'  et  à eléve'lopper 
les  muscles  des  pareils  ahehimiiiales.  Elle  e'oiiiprcuel  égah'iue'ut  eh's 
exere'ices  epii  alléuueut  le  vertige',  rendent  adroit  et  seiuple,  per- 
fee'tiouueiit  h's  allures  uoruiah's  e'I  Iroiive'iit  leur  a|iiilie‘atiou 
iiuiuéeliale  à la  vie  soe'iah''.  » 

Leiiii'  pe'i'uie'ltre'  rapplie'aliou  eh's  pi'iucipe's  e'iieiucés  e'i-de'ssus, 
les  exere'ie;es  éelue-alifs  sont  edassés  e'u  se*pl  séi'ie'S  ayant  e'hae'uue 
nu  eiii  pliisie;urs  e'tfe'ts  déte;i'iuiués  sur  h;  e*eii'[is.  I^'ordre'  luétheieli- 
qiie;  eh'  ce's  séries  e-oustitue'  le  plan  de'  la  h'coii;  il  est  basé 
sur  la  (h'pe'iise;  eh'  Iravail  à ele'iuaude'r  à Lorgaiiisme'  e'I  dérive  ele 
la  se'ie'iice'  élu  mée'aiiisme;  e'I  ele  rédue'alioii  eles  mouve'meuls^  Il 


I.  (!.  IIkmkny. — Gmdr  du  mnitre  charge  de  l'nixcigueiucul  des  c.rcrcices  jiligsujucs. 
‘2.  « Cetlc;  science  dn  iiiécaiiisine  des  inoiiveinents,  sans  hniuelle  il  ne  peni  exister 
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iiii|H)i'(c  donc  (l(‘  r('sj)(>rl(’r  loujours  rc/  o)-(hr  dans  la  coniposilion 
d’iiiK',  leçon. 

(dnnpic  cxc'fcicc  d’niu^  sci  ic  coinprcnd  nn  certain  nonibia*  de* 
inonv(‘nienls  classés  d’apres  hnirs  ell'els  sur  une  inèinc  parlie  du 
corps  on  sur  nn  même  gron[)e  de  muscles. 

Le  laldean  de  la  pa<^e  snivanle  donne  le  classement  des  exer- 
cices constituant  le  [)lan  général  de  la  h'con  de  gymnasli(pn‘ 
éducative. 


d’eiiseigiienient  gyinnasti(iae  sérieux,  est  pour  ainsi  dire  inconnue  chez  nous.  Elle 
est  distincte  de  la  médecine  qui  cherche  dans  la  cliiinie  la  guérison  des  maladies, 
mais  elle  embrasse  ■cependant  la  plus  grande  parlie  des  phénomènes  biologiques, 
puisque  toutes  les  grandes  fonctions:  coniraclions  innscniaires,  circulalion,  l'cspira- 
lion...  sont  dominées  par  les  phénomènes  [)hysi([ues  et  mécaniques.  » ((i.  Dkmenÿ. 
— L'Kduralion  physique  en  Suède.  — Mis.non  de  1S!)I). 
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SKKIKS 

NATI  IIK  MIS  EXKIÎCICI-S 

lU  T ou  EFFETS  CO.M.MÜAS 

I''’  série  ou 
série 

liréparaloire. 

l'].\éculioii  lente  (le  inouve- 
iiienls  simples  des  jambes, 
(les  bras  el  du  Iroiic  cboi- 
sis  dans  les  séries  2 et  5. 

l’l('■pal■atioll  <lo  loc^amisnio  el  des 
niiiscics  an  l|■.•lvail  d(‘  la  leçon. 

"2“  .'■éi'ie. 

1"  Ivxercices  des  bras. 

2“  Exercices  des  jambes 
avec  })osi  lions  diverses 
des  bras. 

1"  Développement  f,mnéi'al  et  synié- 
li'i()iie  du  sysiénie  ninscnlaii'e. 

2"  llocliei'chc  de  l'ai ti Inde  correcte 
par'  remploi  ilo  iiosilions  dn  cor|is 
el  des  immilnes  ayant  nn  ell'el  coi'- 
l'cclir  niaiapié. 

ô'  IndiTieiidancc  des  mouvements  par 
i'assonplissr.nnent  des  ai’licnialions 
des  bi'as,  des  épaules  el  des  jambes 
[effe!  eslhéliqiip) 

série. 

1"  Exercices  de  susjreusion. 
2“  Exercices  d’appui, 
ô"  Exercices  d’é((uilibre  sur 
le  sol  ou  un  objet  élevé. 

1“  Mêmes  elt'ets  rpie  dans  la  2°  sinae, 
mais  avec  |ilns  d’intensité  en  ce 
()iii  concerne  l'amiiliation  tlioi'a 
cirpie  et  le  développement  des  mns- 
cles  dn  (|•onc  et  des  membres  snpé- 
l’ieill's. 

2”  l’iéparalion  au  grimper  et  aux 
escalades. 

0“  Sens  de  l’éipiilibie,  sonidesse  iln 
coi’ps. 

-i''  série. 

1"  bourses  de  vilesse  et  de 
l'oiid. 

2"  Sautillemeuts  sur  place. 

1”  Dé|iens(>  de  li'avail  inllnanl  sur  les 
gi'andes  ronclions  oi-ganiipies  ; 
i'esi)ii'alion  el  ciicnlalion  (c/'/’c/ 
hiiqieniqiie). 

2“  Di“veloppement  et  assouplissement 
des  jambes. 

5''  série. 

1"  Exercices  spéciaux  du 
tronc. 

Kll'oi'ls  inlinessan'  toril  spécialement 
les  innscles  dn  dos  et  de  l’abdomen 
et  ayant  nn  ell'et  cori'eclif  inlensi’ 
{(‘Ifel  psUipliqiir). 

(■»"  série. 

1"  Sauts  ordinaires  av(‘C  el 
sans  élan. 

2"  .leux  simpb'S  impliqiiaiil 
l'action  de  courir’  et  de 
sauter. 

1"  l)('pense  maximum  île  ti'avail  in- 
11  lia  lit  sur  les  grandes  fonctions  oi’ga- 
nirpies  ; |■('spil■alion  (d  circulation. 

2"  .\p|dicalions  ntib's  par’  l'étude  dc's 
sauts  {pffpl  hiiqipuiijiip  pI  nionil 
considéi'able  |irodnil  par'  les  jeux). 

7*^  série. 

Exercices  respirai loires. 

1"  lîédablii’  rordii’  dans  la  res|nralion 
et  la  circnlalion. 

2"  Kdncalion  de  la  façon  di'  l'espirei'. 

i<:.\KHU(:h:s  kdiicatiks  ki'  d’ai’I'Ucation  59 

Km  (‘\;imin;nil  ohsiM'valions  ronliMiiirs  (l;ms  hi  (l(‘iiii(T(‘ 
(‘()loMM(‘  (lu  lal)l(‘;iM  (‘i-(l(‘ssus,  il  (‘sl  lacilc  du  voir  (|U(;  le  |)lau 
g('‘n{'‘ral  do  la  l(‘Çou  (‘oniplc'lc'  (‘ona'spoud  ld(Mi  à la  d(‘liMilion  (|U(‘ 
nous  avons  douiKa'  d(*  (‘(dlo-ri. 

La  suilo  dos  o\('roioos  |K‘nuol  ('‘galcuiK'iil  do  si'  r('iidi(‘  (‘oiiiph' 
d(‘  la  progrossiou  dans  l’iiilousilô  du  Iravail.  Koll(‘,  iuloiisilc'*  va  ou 
aiij^iuoulaiil  av(‘o  los  sôrios  *2,  ô,  i (d  d. 

La  S(‘rio  ô,  av(‘o  sos  suspiuisioiis  ol  sos  appuis,  est  ])lus  forlo 
(pj(‘  la  sôrii‘  2,  (jui  lu*  ooiilioiil  (|U(‘  dos  luoiivc'iuouls  do  luas  (d  d(' 
jaïuhos.  K(‘s  s('i‘i('s  i (d  (i  (îxi^H'ul  d(‘s  olVorls  iiih.Misos  av(‘o  l(*s 
(‘oursos  (d  los  sauls.  La  s(‘ri(‘  d,  (pu  m*  roulV'niK'  (pio  dos  luoiivo- 
uiouls  (!('  Iroiic,  (‘xig('aiil  pou  do  (l(';p('us(‘  d(‘  Iravail,  (‘sl  plaoca'  à 
(loss('iu  ouirci  l(‘s  doux  sdrios  los  |)lus  l'ortos  4 ri  (},  aliii  d(‘  pro- 
oiiror  à rurj-aiiisiuo  uuo  d('doulo  maa'ssairo. 

Kuliii,  la  r®  s('ri('  ne  s(‘rl  (pi’à  |)rdparor  Korgaiiisiuo,  ol  la  s('‘ri(‘  7 
a pour  l)u(  |)riuoi|)al  do  rc'daldir  lo  oaliuo  aliii  do  o(rssor  h'  Iravail 
sans  l)riiS(pi(M‘i(;. 

Une  /rro}i  comp/à/e  rouiprciul  un  ou  plusioiirs  luouvomeiils  |»ris 
dans  l(‘s  (‘xi'i'oioos  d(‘  (duKjuo  si'u’io  (d  cxoouU's  dans  l’ordre'  do  0('s 
sôric's. 

Lors(|uo,  |»our  uuo  raison  (pK'loompu' , il  u’c'sl  ]>as  |)ossibl(' 
(I  ('X('cul('i‘  Ions  l('s  oxoroicos  d(‘s  7 s('ri('s,  ou  ohoisil  (‘1  ou  (dass(‘ 
l('s  oxoroioos  à faiia;  ('u  r(',S|)('(daul  loujoiirs  l’ordro  iudi(ju('  dans 
!('  plan  g('U('‘ral  do  la  loç^-ou.  Par  oxouipic',  sup|»osous  (pi’uu(' 
soau(‘('  u('  doive  S(*  (*oiupos('r  (pu'  d('  siis|)('Usious  ('I  di'  sauls.  D’a- 
prè's  !('  plan  g(*iu'ral,  l(*s  suspoiisioiis  foui  parKu'  d('  la  s('rio  ô ('I 
l(*s  sauls  d(‘  la  S('ri('  d.  Lo  prograïuuu'  do  la  S(*auo('  osl  alors  lo 
suivaul  : 

I"  .Mouv('iii('uls  pr(''limiiiairos  pour  S(‘  luolire'  ('u  Iraiu  ; 

2''  Siispi'iisious  ; 

ô"  Sauls; 

i"  Mou vi'iuoii Is  i‘('spi raloi r('s. 

(i  osl  loiijours  ainsi  (|ii  ou  (h'vra  |»roo(Ml('r  pour  ('‘lr(*  sûr  d(‘  Ira- 
vailh'r  d uuo  laooii  ralioiiiiolL'. 

La  dure'o  d iiiu'  l('çoii  varie'  suivaul  los  edroouslaiie'os.  Ivlle'  e'sl 
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au  moins  d('  ÔO  mimiU's  (d  an  |)lns  d(‘  (JO  ininnlt's,  (mi  v coin- 
pronanl  dos  l'i'pos  parlicds  d’iiiK'  à d(Mi\  ininntc's  (Milr(‘  (dia(|iio 

l/(‘Hdt  liy^iéni([n(‘  ^énôi'al  d’imo  leçon  dojH'nd  (‘ss(3nli(dlonienl 
(In  soin  a|»|»oidé  dans  la  dépense  d(î  h’avail.  Une  l(*,(;on  (pii  dure, 
par  ex(*in|de,  ÔO  ininnles  avec  ô ininnles  d(‘  repos  pai  liels,  doit 
réelleinenl  représenter  mimiirs  de  travail  soutenu;  ceci  est 
nue  condition  indis|»ensahle. 

(i(‘  (|iie  lions  venons  d('  dire  an  snjid  du  choix  des  exercices  et 
de  l(Mir  classement  niét liodi([iie  dans  le  (‘onrs  d’iiiu'  iiièine  séance 
d(‘  ^ynmasliipie  siit'lil  pour  pernudln;  d(‘  se  rendre  (‘oiiipli'  de 
tonl(‘  riinportanc(‘  d’iiiu'  inétliodci  raliomudle.  Là,  ricMi  n’est  livré 
an  hasard,  chaipu'  exercic(‘  on  (dnupie  monvenienl  a un  hnl  bien 
lud  (d  l)i(Mi  délini,  à l’inversi'  de  (*e  (pii  avait  lien  autrefois,  on 
l’on  passait  sans  raison  d’im  (‘xercice  à un  antre  et  on  h‘s  nion- 
v(‘iii(Mits  étaitnit  (dassés  sans  tiniir  coni|d(‘  d(‘  leurs  ellets  sur  le 
corps. 


★ 
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Tout  c(î(pii  préc(*(h‘,  s(î  rapporh^  aux  exercices  éducatifs;  il  nous 
resl(‘ à jiarler  des  exeredn^s  d’application. 

(i(*s  (‘X(‘rcic(‘S  coiislitiK'iil  h*  hnt  tiiial  (d  h'  conroimeineiit  de 
l’édiicalion.  Ils  compriMiiK'iil,  en  prennier  lii'ii,  tout  ce  (pii  est 
d'iiiK;  utilité  prali(|ii(î  dans  le  cours  (h;  l’exisleiKa'  : la  marche,  la 
course,,  1(‘S  .S7////.Ç,  la  natal  ion,  \e,(irimper,  Ws.  escalades,  fran- 
chissements d'ot/slaeles  et  d'endroits  dangereux  où  le  verli(ie  est  à 
craindre,  le  lancer  des  projectiles,  h'  transport  des  fardeaux  et  des 
l>lessés,  \es  exercices  de  sauvetaf/e,  (dc.:('ii  s(‘(*ond  11(01,  loni  c(‘  (pii, 
nVdanI  |ias  ahsolmiKMil  indis|)(Misahh‘,  peut  c(‘|)(Midanl  an^nienli'r 
réii(*,r^i(î  morale  et  apprioidre  à niilisi'r  adroiliMiienl  (d  économi- 
(pieiiHMil  les  forces  ac(piis(‘s  : la  lutxe,  la  lutte,  Vescrime,  \r  eano- 
tafje,  \'ê(/uitalion,  le  maniement  des  outils  et  des  armes  (d 
Ions  les  sports,  en  ^(diéral. 

La  méthode  sn(Mlois(*,  (|iie  nous  v(‘iions  de  cili'r  coimiu'  niod('d(‘ 
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(le;  oymuasrKiiu'  (‘(liicaliu',  (‘sl Iu'I'kiik'  (‘t  ik*  pirscMiU; 

aiicim  iiil(‘i‘('l  |»arlinili(‘i-  (îii  laiil  (|ii{‘  ^ yimiasrK|ii(‘  (rappli- 

calion. 

l/aiifUMiiiCi  gviimasli(|ii(‘  IVanyaist',  an  (‘oiili'aiia*,  (‘sl  Irns 
coiiiplMn  à (‘(Mlerniei*  point  do  vnool  n’a  al)Solninenl  rion  à onvior 
aux  inôlhodos  dirangvrcs.  Pour  s (Ui  oonvainoia*,  il  snftil  do 
oonsnilor  l('s  onvragos  do  N.  oaisno  dont  lo  |)i‘oinioi-  dal('  d(‘ 
1850,  (d  \()  Mannol  d(‘ ^yinnasrnjno  dn  Minislôrc  do  rinslrnolion 
pnl)li(pio  (1801). 

Mallioni‘ons(Miionl,  oonx  (pii  ont  on  [tour  mission  d’onsoi^noo  la 
in(‘tliod(MHal)lio  sn(‘(M‘ssivoinont  [>ar  los  Anioros,  1(‘S  Paisiu''  ol  l(*s 
Ooinony  l’onL  pi*os(|nc  lonjonrs  mal  oompi  ise  id  mal  inl(‘r)ir(‘l('*o. 
Ainsi,  ils  ont  (ammiis  renviir  d(‘  vonloii*  lorinor  remTanoo  avc'o 
dos  oxercioos  d’applioalion  pour  adnlh's  on  pour  mililaiirs ; ils 
ont  toujours  iR'^ligô  do  suivre;  nno  progrossioii  im'dliodiipio  dans 
lenr  onsoignoinimt  : ils  ont  (mtin  translornu;  ooidains  ('xor(‘io(;s 
niilos  ('Il  oxorcioos  de  fanlaisio. 

Mais  la  inanvaiso  iiitoi'pirtation  ipii  a (‘ti;  faite'  de;  eu'lle'  gyinnas- 
tiipie  ironlè'vo  rien  à la  valeur  dos  exei'oioes  epii  la  conslitnonl. 
l'n  mannol  on  nn  traite;  epu'lconeine'  n’e'st,  a[)re';s  terni,  (in’im 
inslrnment:  il  faut  savoir  lire'r  do  cet  iiistrnmonl  le  nieillonr 
paidi  possible.  Oe  la  inaniè'ro  de;  s’en  servir  de'pondonl  tons  les 
ivsn  liais. 

Actnellenionl,  gi'àce' aux  re'ce'iits  travaux  de'  M.  G.  Oemonÿ,  la 
gviiinastiepio  française'  oste'ii  passe'  do  deve'nir  inconteslalde'iiu'nt 
snpérie'iiro  aux  anti’OS  me'lliode's,  aussi  bion  comme'  gymnastiepio 
e'dncative'  epie'  coinmo  gymnastiepu'  d’applicat ion . Son  originalité' 
s’accordera  [larfaitoine'iit  ave'c  b'  tempe'rame'nl  français  (jiii, 
aimant  la  vari(3te',  se'rait  vite'  de'gonle'  d’nn  système'  monotone'  e't 
l'igorisle;  comme  le  svstème;  siuMlois,  par  ('xe'm|»le',  epio  ce'i  tains 
e'sprits  vondraie'iil  nous  voir  adople;r  inle'grab'ine'nt,  sans  discus- 
sion. Ponidant,  b;s  Ame';ricains,  nos  inaître'S  à tons  e'ii  malie're' 
d’e'dncation  pbysiepu',  nous  donne'iil  dopnis  longle'inps  l’e'xe'mple' 
de  e’e;  epi’il  tant  faire,  en  e;mployant  dans  leni's  nniversite''s  nn 
sysle'ino  (M'ie'cliejiie  epii  lenr  donne;  de's  re'snltats  r('mar(|nablos. 
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(-’esl  ;iii|)r(*s  d’cMix,  ol  non  pas  exclnsi vcinenl  anpràs  d(îs  Suédois, 
(pi(‘  nous  devons  eluMadier  la  solnlion  pi‘ali(pi(‘  dn  [)ml)lènie  d(i 
l’édiicalion  pliysi(|ne. 

Kn  Eraii(‘(‘,  nous  soinnn's  encoi'c  dans  iiiu»  (»ériod(*  d(‘  li-ansilion 
(|iii  prc'iulra  lin  loi‘S(|iie  nous  aurons  d(‘s  prof(*ssenrs  capaldes  el 
lors(|ne  les  idées  de  inélliode  en  édiu'arnui  ani'onl  enlin  pénéli'é 
dans  les  élal»liss(‘inenls  nui versilairc's,  l(‘s  sociétés  de  ^ymnas- 
ri(|ne,  les  so(‘iélés  sporliv(‘s,  rannée,  la  inariiu',  ele. 

La  [)iali(pie  des  exereiees  (rap|)lieali(m  coininence  loi‘S(jn(‘  le 
snjel  i*sl  snriisanmient  assoupli  (*l  développé  par  la  prali(pi(‘  des 
(‘xereie(‘S  édneatifs.  I n gi'and  noinine  d’enlr(‘  eux  penveni  èlr(‘ 
praTupiés  dès  l^ndanee.  E(‘pendanl,  p(mi‘  U‘s  (Milanls  ayaiil  moins 
de  S à 10  ans,  l(‘s  j(‘nx  d(‘  tontes  sortes  el  la  nalalion  eonslitiu'iil 
à peu  près  (*(‘  (pi’il  y a de  ineillenr  aussi  bien  eoimm'  (‘xereiec's 
(rappliealion  (pie  eoniine  ('xereiees  édiiealifs. 

C(Mlains  exereiees  d’application  peuvent  très  bien  s’(‘xé(*nier 
dans  le  (‘onrs  inéine  d’inu»  « b‘eon  de  ^yinnasliipie  »,  (oi  les  pla- 
eanl  à rtnidi’oil  eonv(“iiabl(‘.  Par  exemple,  la  èo.re,  le  lancer  des 
in-ojecl ilcs ...  ont  Inir  |)lacc  dans  la  série  '2  (monveinenls  d(i 
bi'as  (‘I  de  jambes);  b',  (frim/ter,  les  escalades...  dans  la  série  ô 
( snspiMisions  (d  appuis);  b‘,s  saals  d'ohs  faciès...  dans  la 
série  (),  etc, 

Kn  ^énéi’al,  il  esl  prétÏM'able  d(‘  les  (‘xéenler  mi  séances  spé- 
eiabis.  Dans  ce  cas,  les  principes  (‘xposés  lonebanl  la  pro^i-ession 
dans  l’inlensilé  dn  Iravail  doivent  èire  applicpii's  aniani  ipie 
possible  ; an^inenler  lonjonrs  |)rog'r(‘ssivemenl  la  dépense  e\ 
ne  jamais  commencer  on  tei  ininm*  pai‘  d(*s  ellbrls  violents. 

Les  {‘xercices  d’applicalion  n’exidiKMil  pas  les  (‘xercices  éduca- 
tifs. Il  faut  an  coniraii-e  lonjoni-s  revenir  à (*(‘s  (bîmiers  pour 
corriger  les  mauvais  cIVels  de  ceidains  exercices  d’applicalion  ci 
poni*  entretenii-  la  soii|)lesse  dn  corps. 

Il  est  bon  d(^  pratiipn'r  lonl(‘s  les  applications  e\  tons  b‘s  sports 
(Ml  géïKM'al,  sans  c(*p(Midant  accordin-  à (diaciin  d’(Mix  la  même 
imporlance.  Eelb'  imporlann'  d('p(Mi(l  d('  Inir  nlililé  pralique 
rclalive  et  aussi  dn  biil  (pi(‘  l’on  S(^  propose  d'atteiiidn'. 
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l*;ir  ('X(Mii|»l(‘,  l('  l)iil  |M  iii(“i|)al  d(‘  r(Mliicali(Mi  |»liysi(|ii(‘ du  soldai 
doil  ôli‘(*  d(‘  raii‘('  d(‘  riioiiiiiK*  un  iiiaiTliciir,  iiii  coiircMir  el  un 
sauloui-.  Ou  accordei’a  doue  iiiu*  gîamU'  iiuporlauco  aux  (‘xorcicos 
de  mairlie,  d('  (‘ourse  vÀ  d(‘  saiils  sans  |kmii‘  e(*la  U(‘gli^('r  eoiii- 
|d(d(Mii(Mil  l('s  auli‘(‘s  (‘X(M‘ei(*(‘s  iilih's,  eouiiiKi  la  ualalioii,  les 
(‘sealades,  ele. 

L(*  Iml  principal  d(;  riMluealioii  pliysi(|ii(‘  du  Jiiarin  c'sl  (oui 
auli-e;  le  luai  in  doil  savoir  rainer,  iiag(‘r,  porU'r  des  l‘ard(*aux  (d 
se  hisser  aux  ('iidroits  les  plus  divers  (d  les  jdus  dangei’eux.  Par 
eoiis(3(pienl,  les  exereiiies  priiieipaux  à lui  faire  exc'ciih'r  soûl  : 
l’avii-ou  cl  la  inameuvre  des  einhari'alioiis,  la  nalalion  (d  les 
exereiees  de  sauvetage,  le  portage,  d(‘s  |)rojeetiles,  le  griin|»(‘r  el 
les  escalades  aux  inàls,  vei'gues,  bossoirs,  laiigons,  (de. 

¥ ¥ 


La  prali(pie  d’une  méthode  i-atiomndle  eom|»i*end  rexé(‘ulion 
joiirnalic're  d’une  ou  plusi(Mii‘s  h'vons  de  gyinnasti(|ue  éduealive, 
aux(pi(dles  ou  ajoute  des  séauees  d’cxereiees  d’application  en 
rapport  avec  le  degré  d’aplitinh^  dn  sujet. 

Iles  coiisidéi*atious  |)réeédenl(‘s  il  résiilh;  (ju’il  y a bien  peu  (hî 
dinér('iie(‘s  ('litre  les  diverses  inélhodes  ralioniielh's.  (a's  dillé- 
renees  lU'  portent  giii're  (pie  sur  des  points  de  détail,  eoiiiine,  par 
('xeinple,  t’('inploi  de  inoiiva'ineiits  plus  ou  moins  diflieiles  ou 
(*onipli(|ii(*s,  l’iiih'iisiti',  h'  iionihre  de  ces  nioiiva'iiu'iils,  ele.;  el 
elh's  dépciideiil,  (*onime  nous  l’avons  dil,  ih'  l’àge,  du  s(‘xe.  du 
métier,  (h;  la  eonstiliilion  (h's  siij('ls,  ('le. 

Il  nij  a,  (>n  somme,  (ju'ini  hjpe  général  de  mélhode  ra/iotnielie. 
(;  ('st  al1air('  a I ediiealeiir  d’adapter  ce  lvp('  g(diéral  à sou  siij('t 
el  de  h'  modilii'r  s('lon  h',  hiil  (pTil  poiirsiiil. 

Lnlin,  pour  eiih'ver  loiite  eoiifiisioii  dans  h's  ('sprils  ('I  h's 
rallier  déliiiilivemeiil  à l’idid'  de  mélhoih'  ('ii  édiierdioii,  il  nous 
i‘('sle  à parh'r  de  deux  eah'gorii's  d'appari'ils  on  insIriiiiK'iils  lr(''s 
a la  mod('  aetiK'IleiiK'iil  : les  exereisers  ('t  les  peUies  haltères 
dites  poids  légei's. 
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Il  sul'lil  (le  se  re|)(nl(M-  aux  (‘\|)liealioiis  (l(‘jà  (loiiiié(‘S  pour 
eoiiipr(Mi(li‘('  (jiie  e(‘s  iiisInmuMils  ik*  eousliliieiil  milleiiuMil  à nix 
seuls  uiu‘  iiu'llio(l(‘  (riMliicalioii  ou  mu'  pivparalioii  coinpl(‘le 
aux  (‘X(‘rci(‘es  violeiils  el  aux  spoils.  il  ii’aideul  à ieiiij)lir,  eu 
elV(‘l,  (prime  parlu'  du  i‘('de  (l('‘volu  aux  (Exercices  (Mluealil's  : la 
reclierehe  de  la  loree  musculaire  |)ropreuieiil  dite.  Ils  ii’oiil,  liieii 
(dioisis,  qu'un  elle!  esllH‘li(pi(‘;  leui*  ellel  liygiiuii(pie  csl  pres(ju(^ 
nul,  el  ils  ii’oiil  aucun  elle!  (H‘ouoiui(|ue,  imcoi-e  moins  d’ellel 
moral . 

Ils  jieuveul  faire  j»aili(‘  d’uue  iiuHIiode,  et  alors  les  luoii- 
vemeuls  exéciiU's  en  les  niilisaul  seront,  suivant  leui‘s  elTels, 
class(‘s  dans  les  scudes  ou  à du  plan  géiu'ral  d(‘  la  leçon  de 
gyumasli(|ue.  Il  y aura  Idmunenl  un  choix  à faire  parmi  lous 
les  mouveineiils  possibles  avec*  C(‘s  socles  d’appai'cils.  Les  luouve- 
meiits  sei'oiil  bons  s’ils  réqiondeiit  aux  ri'gles  générales  exposéi's 
plus  haut  et  au  but  (ju’oii  s(‘  propose  d’alteimli'e  |)ar  la  prali(|ue 
des  exerci(*es  édu(*atifs. 

Les  inoiivemeuls  des  bi'as,  des  jambes  et  du  Irouc  faits  avec  ces 
appareils  ont  |)our  elfet  d’augmeuter  Eiiitcnsité  des  coulractioiis 
musculaires  en  créant  des  i*ésistauc(*s  nouvelles  à vaiuci*e. 

Les  moiivemeuts  faits  avi'c  poids  légers  ou  luillères  ci'éenl  d(‘s 
résistances  dans  un  seul  sens  : celui  de  la  (Mîsaiiteiir.  Il  eu 
résulte  (|uec('  Soiil  surlout  lesumscb'.s  des  épaules  et  de  la  région 
lombaire  cpii  béiiéticicMil  de  l(Mir  action. 

L(;s  mouvements  av(‘c  exereisers  ont,  sur  les  mouveimmis  avec 
balli'res,  l’avaiilage  d(i  susciter  d(‘s  efforts  dans  lous  les  s(mis.  lis 
pei'uudbmt  (b;  jilusde,  io(‘alis('r  lr(‘s  facibumml  le  travail  luiiscu- 
lair(‘,  C(*  (pii  b's  mul  préciimx  dans  b's  cas  de  dissyiiu'lrie  ou 
d’ali'opbie  pai  rudb*. 

L’euijdoi  (‘xcliisif  el  coiirmii  de  c(‘s  iiisli-imuMils,  surlout 
lors(jii(;  l(‘s  poids  soûl  ('.xagérés  ou  b‘S  r(‘sislauc,(‘s  d(‘s  « càbb's  » 
(;xcessiv(‘s,  a pour  (‘llél  (rauuMK'r  un  (lév(doppeiU(Mil  umsculiiii‘(' 
(‘xlrèmemeiit  rapid(‘  (pii  |)(uil  albu*  jiisipi’à  l’Iiypi'rl nqdiie. 

Lu  r(‘gle,  géiii'rale,  b‘s  balli'ri's  si'roiil  toujours  trop  lounb's  ou 
les  résisbiiuais  des  exereisers  trop  forle,s  cbaipie  fois  (|ii’il  ne 
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s(M“)  pas  possible  (rc'xéentei'  liés  riicib'iiieiil  b's  iiioiiviMiieiils  à 
bras  él('mliis. 

En  |■éslllné,  n's  insIniiiH'iils,  loin  d'èlii'  imlispiMisables,  ne 
soiil  pas  inèiiu*  nécc'ssaiia's.  On  arriv(‘  an  inèiiK*  résnilal  sans 
annni  ap|)areil.  be  (lévelop|)('nuMil  an  fi'rainl  air  par  des  nioyens 
simpb's  el  nainrels  esl  (‘erlaineineni  jdns  b'iil  ipi’avee  b‘s  (Mi^ins 
arlilieiels,  mais  bien  sn|)érieni‘  an  poini  (b^  vue  d(‘  la  sanlé  (d  d(‘s 
résnilals  praliipies.  On  sail  la  r(dalion  inlinie  (jni  doil  ('xisler 
enire  le  sysiènu'  innseiilaiia*  vi  b's  or^ain's  dc'  réparalion,  el  b' 
danger  (pi'il  y a à rompia'  e(‘l  (M|nilibr(‘,  \.'(’(hiraf inu  (’sl  um' 
(lueslion  de  il  ne  l'anl  pas  brnscjner  rorganisme. 

MallnMirensemenl , anjourd’lini  (»n  veiil  Taire  vile,  on  viml  ral- 
Iraper  les  années  |)erdnes;  aussi  beaneonp  de  gams  se  laissenl-ils 
prendre  an  |)ro(*édé  des  engins  arliliciids  (pii  parait  livs  sédnisani 
an  |)reinier  abord. 

Or,  b'  seul  avantage'  ré('l  de  ei's  appareils  esl  de  donin'r  pins  d(‘ 
variété  an  travail  l'I  ib'  pi'riin'l Ire  ;i  ceux  ipii  sont  (‘iilie'reinenl 
dévelop|u's  d'enlrelenir  on  d’angiiK'iiler  leur  pnissaina;  mns- 
enlaire. 


CHAPITRE  VI] 


Principes  sur  lesquels  repose  l’exécution  correcte 
des  mouvements  éducatifs. 


Importance  capitale  de  l’altitude  rondamenlali^  dite  « station  droite  ».  — 
Descri|dion  des  jiositions  rondamenlales  des  bi'as.  — Manière  de  respirer 
pendant  les  mouveinenls. 


Klmil  (loiiiié  (|ii(\  inèiiK*  dtiiis  un  moiiveinciil  simple,  il  y a 
loiijours  mi  ^raml  iiomlire  de  miiselt's  (pii  se  eonifaeleiit  à ht  fois, 
il  [leiil  airiver  (prim  moiivenuMil  produise  des  ell'els  dilfcreiils 
suivaiil  la  maniè're  dont  il  (‘sl  e\(‘(*iil,é. 

Les  eoiidilions  (pie  doiveiil  i-emplir  les  eoiilraelioiis  muscu- 
laires pour  ('dr(‘  l)i(m  failes  ont  ('d(‘  expos(‘es  plus  liaiil  mais, 
lotîtes  les  parli('sdu  corps  (‘laiil  solidaires,  il  (*sl  n('‘C('ssaire  d^Mre 
li\('‘  sur  les  posilions  respeclives  de  C(‘s  diverses  paidies  p(Midaiil 
l:i  durée  (rime  coiilraction  ou  déplacemeiil  de  segmenl. 

Sans  la  c,onnaissanc(‘  des  moyims  on  princiiies  fondanuMilanx 
(|iii  doivent  diriger  ri'xécniion  des  inoiivt'inents,  ces  moiivemenis 
sont  faux  on  incompLds  el  m*  prodniseni  pas  sur  le  corpsh's  ell'els 
intenses  doni  ils  sont  sns(U‘plild(‘s. 

Ainsi,  |>ar  (‘ximiple,  dans  1(‘  monvemeni  a|)p(dé  : « Elcralion 
vcrlicali'  des  hras  »,  si,  an  limi  d’éU'ver  les  hi'as  ni  liaissanl  lalèle, 
(Ml  avançant  h*  vimlre  (d  (mi  rimlranl  la  poilriiu',  on  h‘s  élève  (mi 
gardant  hini  Laxi'  du  cou  V(M‘lical,  les  épanl(‘s  (mi  arrièri'  el  sans 
avancer  l(‘  vnilr(\  relTel  prodnil  esl  loni  dilVérenl.  An  l(‘clenr  de 
juger  par  Ini-méiiK'  (Voir  lig.  '■27  v\  2S). 

léa|»plicalion  rigonrnisi'  d(‘s  principi's  (pii  voni  être  énoncés 

I.  Voir  jiii  rli.-ipilro  IV  la  iiiainèro  (l'(‘.\écolcr  corrrclcmciil  Ii’s  coiilraclioiiF  iims- 
(•nlairf“>. 


67 


l':Xh](-LI'ri()N  CüUUKCTE  DES  MOUVEMI']XTS 


JHM-IIH'I  (le  produin;  des  (dVels  inleiises  nv(‘e  l('s  iiiouvenieiils  l(‘s 
|d(is  simples. 

L’(‘X(''(‘iiLl()ii  (*oiTeel(‘  d('S  iikmivc'iikmiIs  d(‘s  e\(;r(‘ie(îs  (‘diiealifs 

est  l)as(‘e  sur  les  prin- 
cipes siiivaiils  : 

1"  La  clef  (V exécu- 
tion (le  tous  tes  mou- 
venumls  est  la  slalion 
droile  ‘20). 


l'i"'  — Ei.kvatiov  VKiniCAi.K  m:-<  iüias  (mouvk- 

MKNï  coiiiiECT].  — Partant  dn  la  station  droilo, 
los  lu'as  ont  été  jilacés  à la  position  verlicale 
sans  déranger  ancnncnieni  les  aidrcs  parties 
dn  corps. 


Fig.  28.  — Mouvement  incou- 

UEET  d’eI.ÉVATION  DES  liliAS. 

Ee  ventre  est  avancé,  la 
tête  et  je  con  sont  penchés 
en  avant,  les  avaut-hras 
et  les  janihes  sont  llérhis. 


I.a  slalion  droile  est  rallilndtt  corri'cle,  forcée  et  exîtgérée  dn 
corps  dehoul  en  station  verlicale; 
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"r  Lu  position  initiale  ou  de  départ  qui  précède  tout  nioavemen  t 
doit  être  d'une  correction  ahsotue. 


\-\iX.  2‘.t.  — La  « Slatiüii  droile  »,  ci.kf  o’KXKcuTmN  i»k  tous  i.ks  mouvkmknts. 

l’ouu  l'exécutor  : Fairo  une  rolalion  coniplrlr  et  forcée  des  é|»aiilcs  en  les  envoyant 
d’abord  en  avant,  puis  les  élevant,  les  envoyant  en  arrière,  enlin  les  abaissant; 
Faire  ell'ort  du  menton  et  dn  con  ; 

Kenti-ei'  le  ventre  et  étendre  ensuite  les  Jand)es,  les  avant-bras  et  les  mains. 


la 


(atllo  pDsilioii  est  la  slalioii  dfoiltMtti  tino  posilion  londarntMi- 
\c  drfivtM'.  d(^  la  stalion  droih*. 

La  posilioii  d(‘  ftdoiif  oti  liiude,  t‘sl  (‘Ih'-mèiiic  aussi  coiTetle  (pie 
posiliuM  d(î  d('pai‘l  ; 
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5”  On  doil  e.a'culer  scrnpnleuscmcnl  ri  à fond  lon^  les  détails 
d'iui  nionvcnient,  ciw  déinW'A  |)(*uv(‘iil  iiilliiui' siii'  los  conlrac- 
lions  imisciilairos  (‘I  cliaii^c'r  I(mii‘s  aciioiis; 


4°  Pendant  tonte  la  dnrée  ddni  nionvement , les  parties  du 
eorps  non  intéressées  direetenient  par  le  nionvement  doivent  eon- 
staniinent  conserver  entre  elles,  et  iinelle  que  soit  Finelinaison  a 


donner  an  corps,  la  rectitude  absolue  de  la  station  droite. 

Si  ce'ilo  (“oiidilioii  n’esl  |»as  réalisée,  des  eonlraclioiis  nouvelles 
iiiLervieimeiil  voloutairemeuL  ou  iiivoloidairemeiiL  (d  (diaiigenl 
EedVd  du  tnouveuieiil  ; 


5"  Dans  tout  mouvement , l'effort  doit  être  localisé  le  plus  pos- 
sible. 

Un  inouveuieiit  éduealil’  n’a  plus,  en  elVel,  aiieuiie  val(MU“  si 
relVorl  se  réj'ai  lil  à la  lois  sur  un  grand  iiouihrcî  d(‘  iiiuseles; 
c’esl-à-dire  s’il  est  lail  d’une  layon  économique  en  |)i-(‘iiaiil  des 
allilndes  dites  de  eoinpensation  La  rectitude  de  la  station  droite 
permet  jnsleineiit  de  |)rodnire  des  elLels  intenses  en  localisant 
l’elldi't  pendant  le  mouvement  sur  une  seide  partie'  du  eoi  ps  on 
sur  un  petit  gi'onpe  de  mnseles. 

En  qardani  riqoureusement  eette  rectitude  pendant  le  travail, 
il  est  im|»ossil)le  d’éluder  l’elVort  epie  tout  inonve'im'ut  Lien  exé- 
cuté doil  prodnii‘('.  Eelte  condilion  donne  dom*  un  moven  raeiU' 
de  vérifier  efricacemenl  si  les  monveiiu'iits  epie  l’on  exéenle  sont 
eorreicls  et  profîtahles  ; 


0”  Les  mouvements  doivent  être  étendus  le  pins  possible  de  façon 
à demander  aur  mnseles  loule  la  course  don!  ils  soni  suscepi ibles 
(’l  aux  arl iciilalions  leur  jeu  maximum. 

En  un  mot,  forcer  suivant  le  cas  rallongeim'iil  on  le  rae*- 
conreissement  des  diHere'iils  mnseh's  inléressés; 


7‘'  Les  déplaeemenls  des  différenles  parlies  du 
uiievilesse  qui  dépend  de  la  masse  de  cc.s-  parlies 
D’après  la  nature',  même  de's  monveme'nls. 
comme  l•e'gies  praliepies  les  li'ois  vitesse's  de' 


co)‘ps  SI'  foui  avei‘ 

on  pe'id  adople'r 
déplaceme'ul  sui- 


vantes . 
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l/'i  seconde  pour  Ic's  (léplucLMuoiils  des  iiieiiihi'es  llécliis  : 
flexions  el  exieiisioiis  d(‘s  ;iv;ml-l)ras  el  des  jamites  ; 

I seconde  [)our  l(‘s  déj)laeeiii(Mils  d(îs  ineinbia's  éleiidiis  ; ('déva- 
lions des  l>ras  el  d(',s  jainl)('s ; 

"2  secondes  pour  l(‘s  déplaeeinenls  d'nin'  ]»aidie  iinporlanl(‘  dn 
eorps  : D'iiles,  llexions  sur  les  (‘xlrénii lés  iid'érienres,  é(|iiilil)r(‘s 
sur  It'  sol,  inonveinenls  spé(*ianx  dn  Iroiu*. 

Les  nionveinenls  en  suspension  el  à ra|)pni  rèj^lenl  leurs 
déplaeeineiits  d'après  les  vitesses  (pii  viennent  d’élre  indi(jnées. 

I.es  inonveinenls  respiratoires  S(‘  Idiil  à une  vitesse  li'ès  iidé- 
rieni'e  à la  vitesse  eorrespondanle  des  inonvenienls  de  liras  (ju’on 
nliliscî  pour  les  exéeutei*. 

I>es  sanlilh'iiienls,  eoniine  les  eonrs(‘s,  se  Idnl  à des  vitesses 
variables  non  sonniises  aux  règles  précédentes. 

Les  eliillVes  donnés  pour  la  vitesse  n’oiil  rien  d’absolu;  ils 
(‘orres|)ondent  à peu  près  aux  vitesses  niaxinia  d(‘  dé|)laceni('nl 
(|iii  ne  doivent  èire  atleinles  (|iie  pi'ogressivenuMil. 

Dans  les  débuts,  la  vitesse  est  tV)r(‘énienl  Irès  i-eslreinle;  • 

I.es  difjerenls  déplaeemenls  qui  composent  nn  même  mouve- 
ment sont  séparés  eiitre  eux  par  des  temi>s  d'arrêt . 

La  durée  dn  teni|)s  d’ai'rél  est  au  moins  êqate  a la  durée  <lu 
temps  de  déplacement  ; niais  il  y a inléi'ét  à prolonger  sonvenl  e(dle 
durée  inininintn  jns(prà  2,  b el  inéiiie  i fois  la  durée  dn  l(Miips  de 
dé|)laeeni(‘nl,  loi‘s(pie  l’allilnde  est  a(*tive. 

En  ellel,  la  sonjilesse  se  earaelérisi'  surtout  par  la  faeililé 
(b;  faire  d(!s  inonveiiK'iits  ébMidiis.  Loin-  l’aiapiéi'ir,  il  fani  donc 
non  seiibniK'iil  niaiiibniir  les  allihnb's  aeliv(‘s,  mais  lonjonrs 
cliereln'r  à les  forcer.  On  doil  iiiéiin'  m(dlr(‘  une  e(Mlain(‘  rai- 
d('nr  dans  l(;s  débnis,  alin  d(‘  mieux  d(‘ronill(‘r  les  aidienla- 
tions  (d  d’élre  sur  d(‘  doiim'r  aux  (‘onlraelions  bnir  pins  gramb' 
amplilmb'  ; 

!)'’  lut  cadence  est  le  nomtn'e  de  déplaeemenls  faits  en  une  mi- 
nute ; 

En  pi'enanl  eoiniin'  viless(‘  d(‘,  (lé|dae(Mii(‘nl  la  vitesse  niaximnm 
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iii(li(|iit'‘(‘  |)liis  (‘I  l(‘  l(*m|)S  d’airrl  an  U'inps  d(‘,  drplacc- 

iiK'id,  on  |HMil  ainsi  (‘M'cnlcr  : 

()0  (l('i>lac('inruls  à la  ininnh'  |>onr  l(*s  sc^nicnls  d(‘s  iii(‘inln‘(‘s 
lldcliis,  soit  ÔO  nionv(‘iii(‘nls  coinplc'ls  à ^2  l('iii|»s  (('\(‘in|d(‘  : .Mains 
aux  (‘|»aid('s,  (‘vU'iision  v(‘rli(‘al(‘  d(‘s  bras);  on  là  à i l(‘iii|»s 
((‘\(‘iii|)l(‘  : Kli'valion  d(‘  la  rinssc,  ('\l(Mision  (d  ll(‘\ion  d(*  la 
jand)(‘)  ; 

ÔO  (lcj)l(ic('in(^iils  à la  niiniih;  |»onr  l(‘S  si'gnuMils  d(;s  nunnhi'os 
(‘l(Midns.; 

là  (lépIncciiK'iifs  à la  ininnlc  pour  les  paidic'S  iniporlant(‘s  du 
coi'|)s  ; 


Toiiü  les  tiioiirnuenls  doivenl  cive  exécutés  d'uue  fdçtju 
siiniél)‘i(iue,  (*’(‘sl-à-dii‘(‘  (pi’ils  doiv(‘iil  (Mrc  répélés  allmaialivc'- 
iiKMil  (rnn  (‘(U6  el  de  l’anlre  dn  (‘orps  d’nne  faeon  id(;nli(pH*; 


II''  /;  ’exéculiou  des  diffé)‘euls  uiouvemeuls  est  [aile  avec 
éner<jie  el  vigueiu',  mais  s(uts  brusquerie  ni  saccade] 

l'2°  Enfin  les  mouveiueuls  soûl  conlinués  el  répétés  jus<juà  ce 
qidil  se  produise  une  sensation  très  légère  de  fatigue  locale  dans 
la  région  des  muscles  intéressés. 


■k 

¥ 4 


l‘(‘ndant  re.xénilion  d(‘s  (‘.x(M‘ci(‘('s  (Mlnralifs,  la  ))i'éocni[)alion 
constanh'  (‘sl  la  l•(‘(•ll(‘l•(‘ll(;  ('t  1(‘  inainlien  d’niK',  allilnde  (“oiTocle 
(d  noi'inal(‘.  (id'sl  ponr(pioi  la  station  droite  a une  si  grande' 
iinporlanc(‘  dans  U^s  piin(“i|H‘s  énoncés.  Celle'  position  londa- 
iiK'iilale'  eonslilne  |tai‘  ('ll('-inéine  u)i  véritable  mouvement  : 
e’e'.sl  dn  la'sle'  de'  (‘elle',  laeon  epi’il  (‘anl  la  eoinprendia'  (‘I  l’exé- 
eiiU'i'  pour  ('Il  lirer  hénéliee'.  I’dl(' s('  prend  de'  la  laeon  snivanle 
(fi g.  : 


1/n.re  du  cou  ('si  v(M  lie'al  ; 

Ce  modon  est  r('nli(*  roide'nu'iil,  sans  l»aiss('i‘  ni 
d('  laeon  à Tain'  eUdi  l sur  h'  eon  eoiniiK'.  pour 


élev('r  la  léle. 
I(*  porl('i‘  en 
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arriri'O  ((Mi  iiii  mol,  lo  (loiil»l(‘  iikmiIoii  (mi  (h'jdaraiil  l(; 

iiK'iiloii  sur  iiii(‘  lioii(>  lioi'izoiilal(“)  ; 

L(‘s  ('pailles,  ahaiss('(‘s,  soiil  i‘('j(‘l(’“os  (mi  arriàiT  l(!  plus  possil»l(‘ 
comme  si  ou  cli(‘rcliail  à l(‘s  l'air(‘  sc‘  IoiicIkm';  (‘Iles  soûl  de  plus 
à la  même  liaiiU'ur: 

L(‘  ventre  (>sl  r(‘iilré  pour  ik'  pas  dépasser  la  v('rlicale  passaiil 
par  la  poiid(‘  du  sUm'iiuiu  ; 

L(‘s  reins  soûl  (*i(Mis(‘s  sans  (‘.\a^('‘i‘aliou  d('  la  (*oiirluir(‘  lom- 
hair(‘  ; 

Les  In'ds  pemk'iil  iialurelleiiu'ul,  L^s  avanl-hras,  h's  mains  et 
les  (loH/ls  soûl  (Ml  (‘xliMisioii  rorciM'; 

L('s  piinhes  soûl  réunies  (d  liicMi  élcMidiu's,  talons  (d  (jenoiix 
joiiils,  pieds  écarlés  ; 

Luiiu  le  corps  loiil  (MiLier  m*  |)eii(die  ni  eu  avaiil,  ni  (mi  ai'im'M'e, 
ni  à droil(\  iii  à j^aïudu'. 

Loin-  mi(Mix  comprendre  Fcdlel  iiiliMise  (pie  doil  |)roduii  e c(d le 
simpl(‘  allilmh',  ou  s(‘  coiudu*  à pial  V(Milre,  (Mi  pr(Miaul  horizon 
lal(Mii(Mil  rallilude  (lé(M-ile  plus  liaiil  el  eu  ayaiil  hi(Mi  soin  de 
plac(M‘  l(‘s  mains  eu  siipiiialioii  l‘orc(‘e,  (‘e  (]ui  ra(‘ili!(‘  h'  rej(d  des 
(‘paiih's  (Ml  arrière.  Four  placiM'  h's  mains  eu  siipiiialioii,  ou 
comuKMice  par  imdlri'  h‘s  mains  à pial  sur  h's  niissi's,  puis  ou 
loiiriie  les  paumi's  (mi  didiors  d(‘  lacoii  (pie  le  pidil  doi^l  resie 
toujours  (Ml  coiilaid  ave(*  les  (Miissi's.  Ou  d(da(di(‘  alors  h'  jiidil 
doigi  (d  ou  écarti'  h's  avaiil-hras  du  corps,  aliii  d(‘  coiiliiiiuM’ 
aiilaiil  ipi’il  ('sl  possihh'  la  rolalioii  d('s  mains  (MI  ihdiors,  h's 
avaiil-hras  hi(Mi  allongés.  L(mm  l'ail,  ou  (duMadu'  à soiil(‘ver  h'  Iroiic 
aii-(l(‘ssus  du  sol  (MI  ^ardaiil  mu*  r(‘(dilud(‘  alisoliie  jiour  \e  cou,  h* 
iiKMiloii,  l('s  épaiihis  (d  h's  liras;  h's  jaiiihi's  i“(‘sI(MiI  imuiohiles  (d 
alloii^(*(‘S  ÔO).  Four  ('I(‘V(M‘  h'  Iroiic  d(‘  (pi(d(|ii('s  nMiliiiK'dn's 
s(Mil(Mii(Mil , Iddl'orl  à l'airi'  ('sl  coiisidiM'alih'.  (F(‘sl  préidséuKMil  cel 
(dVorI  (pi’oii  a di'i  l'airi'  à pial  viMilri',  (pi’oii  doil  (di(M’(di(M‘  à repeu- 
diiire  dans  l('s  uiiis(d('s  dorsaux,  iiik'  l'ois  (hdioiil  (M1  slalioii  droiU' 


corr(‘(de.  Ou  (duMadii'  aussi  <m  s’alloii<^(M\  à s('  ^r; 

L(‘  iiioimMiKMil  d('  slalioii  droih',  ainsi  (‘xéiMité,  l'ail  forleiiHMii 
IravailliM'  h's  miis(d(‘s  dorsaux  (Irapi'zcs  (d  rliouihoi'd(‘s)  ipii  ap- 
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pelh'iil  l(‘s  ('|»;uil(‘s  (MI  jiiTiôir  ; il  a^il  ('‘^al('iii(‘iil  sur  l(‘S  uxUuiscMirs 
(l('s  jaiulx's,  (les  bras,  d(‘s  (bti^ls,  du  Iroiic  (*l  de;  la  l(d(‘  (d  sur  b* 
rc'dr(‘ssüiu(‘u(  d(‘s  roui'burc's  d(‘  la  colouiu*  vc'rirbrab'.  iMdiu,  il 
('dar<j,il  la  poiliaiu'  cl  Iciid  à douiuu'  au  c.orps  uu(‘,  bonne,  alliludo. 

b(*  l•ùlc  le  |)lus  imporlaul  d(‘  la  slalioii  dl•oil(‘  eousisie  à |)i'eeis(‘r 
l(‘s  posilioiis  i‘es|)eeliv('s  (jm;  doiveul  gardei'  r(daliv('m(Mil  ('utia' 
(dies  l(‘s  dilVéï'cules  |)arli(‘S  du  e()r|)s  non  iiiléressées  diia'eleiueul 
par  rexéeuliou  d’un  luouveiiKîul.  Ou  doil,  (*u  ellel,  loujours  re- 
trouver iiiu'  parlie  de  la  r(‘(dilud(‘  d(î  la  slalioii  droiU'  dans  uii 
iuouv(‘iueul  édiiealir  (jueleompH*.  (i’(‘sl  nue  des  raisons  |»our  Ics- 


Fi”-.  ÔO.  — Étant  il  plat  vciilro,  les  mains  en  sii})inatioii  forcée  et  tontes  les  antres 
parties  du  corps  comme  à la  station  droite,  clierclier  à soidever  li*  tronc  an- 
dessns  dn  sol,  sans  déraii|i,er  les  positions  respectives  de  la  tète,  dn  menton,  dn 
con,  d('s  éi)atdes  et  des  bras,  les  jand)es  restaid  in.mobiles  et  albm^ées. 


tpitdles  e(dl(‘  ttllilude  roudaïueiilttle  préeèdt'  (‘I  leriiiiue  loujours 
loub'  ('xéeuliou  de  iiiouveuu'ut. 

Ainsi  doue,  tpituid  la  sbtlioii  droilu  esl  bit'u  eoiitprist'  et  bien 
(‘xéeulée,  ou  possède;  véribtblemeul  la  clef  ion  d(‘  Ions  les 

mouvt'iuenls.  .Mais  si  ou  rexéeiib;  tuai,  si  lAdl'orl  tpiAdle  doil 
produire  esl  éludé,  aucun  des  iiiouvtuueuls  ut'  sera  eorrt'cl  (d  ne 
produira  de  bous  ellels. 

La  slaliou  droile  ut'  serl  dt;  posilioii  dt'  dépari  tpit'  pour  b‘s 
luoiiveiiieuls  dt;  brtts.  INtur  Ions  lt‘s  aulres  uiouveiiu'uls  dt‘s 
jambt's  el  du  Iroue,  il  esl  prélerablt'  dt'  plaet'i*  It's  Itras  tlaiis  uut' 
posiliou  bii'u  déb'riuiuée  pliilùl  tpie  tit*  It's  e-apdpp  Itallaiils  ou 
pt'iidauls  lt‘  long-  tlu  eor|)s.  (i’t'sl  |)our(|uoi  ou  imiuoltilist*  It's 
bras  au  déptud  dt;  et's  iiiou vt;iueuls : ou  lixe  ainsi  bt'auetuip  mieux 
It's  éptuilt's  t'I  la  jtîtrlie  supérieiirt;  du  Iront*. 

bt's  posilious  tpii  st'rveiil  ainsi  à immoltilist'i*  It's  Itrtts  tiu 
'dépari  soûl  tliles  positioiis  fondatiicnlales  des  lo'as.  Klles  soûl 
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an  nombre'  de'  (|naD(‘  ol  s’obru'inu'iil  on  plaranl  los  mains  : 
aux  hanches,  L>‘’ à /o  nac/nc,  7)"' aux  cjninics,  4"  la  poilr inc. 
Cos  leosilions  dorivc'iil  do  la  slalion  droilo.  Kilos  oui  un  olVi 
b(‘ano()n|)  pins  ônorj^iejiK;  (jiio  cotlo  dorniôro  sni-  la  (‘orroolion 


Oiy.  r>I.  OoSITION  KOMIAMKNTAI.K  IIITK  « MjlinSIIIIX  IliUlCllOS  «. 

Los  (‘|):uilos  soiil  re.jolôes  ou  îiiTioro  lo  plus  possihio. 


l’alliindo,  aussi  oonslilnonl-i'llos  par  (‘I l(‘s-mom(‘s  dc's  monvo- 
nionls  Iros  ('(‘lioaoe's. 


h’aprôs  l('  (pialriôim'  principe'  elV-xeMmliem  ele'S  meenve'ine'nls  edle'^ 
pins  bani,  em  eleeil,  leei'sepi’nne'  parlie'  ein  e'eirps  e'sl  eldplaea'e',  e‘e)ii- 
se'rven-  la  re'edilnele'  abseelne',  ele'  la  slalieeii  eli‘e»i(e'  peenr  le's  anire's 
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KXKCUTInN  COlil'.ECTK  ItES  MOUVEMENTS 
|)ai‘li(‘S.  Ou  |)r(‘iulra  doiir  loiil  (l'ahoi'd  uiu^  hoiiiK'  slalion  di'oiU' 
(‘I  on  oxonilcra  h's  (jiiairo  posilioiis  rondanieiilah's  d(‘s  hras  d(^  la 
fa(;on  snivanLe  : 

1"  M((l)is  aux  hanches. 

Los  l)i-as  (3l  avaiil-l)i‘as  seuls  oui  à bouger  [)our  amener  h's 


Fi^'.  7Cl.  — l’usiTioN  l•■o^•|lAMl■',Nr,\l,l•:  ditk  « Miiiiis  à la  nuque  ». 
[.('S  cl  les  coudes  soûl  rcjch-sc'ii  aiTicia*  le  plus  possdile. 


mains  liieu  à pial  sur  b's  hanches.  L(‘s  éjiaules  doiviml,  parsuile, 
i-eslei- immohih's  eu  ari'ière  piMidaul  h'  mouveiiuml  (lig.  ôl). 

2°  Ma 'ms  à la  nuque. 

El('V(‘r  laléral(MU(‘ul  h'S  hra.s  el  avaul-hras  dans  le  [)lau  des 
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(‘paiilc's  ol  ai!i(‘iioi‘  les  ('\li-éinilés  des  d(Mix  iiiaiiis  à se  loiicli(‘r 
deiTièi-(‘  la  iiiKnie,  les  doiols  allongés  (d  joiiils,  sans  lléeliii-  les 
|H)i^iU‘ts.  I.('  eoii  lia  pas  à Immi^im*;  eoiiiiiK'  il  a loujoiii'S  des  l(*ii- 


— Position  fonda mkntai.i-:  ditI':  « Mains  aux  (‘paiilos 
Los  (■(•iuiles  cl  les  coudes  seul  roJ('l(‘s  ni  airièn'  le  jiliis  possildc. 


daiiei's  à se  pi'iielK'P  (mi  avaiil,  on  l'ail  elldrl  avec  le  iihmiIoii  pour 
le  iiiaiiileiiir  Itieii  v(‘i  li(*al.  I*(‘ndanl  l(‘  déplaciMiuMil  d(‘s  Itras,  l'aiid* 
elVorl  pour  maiiilenip  l(‘s  épanli's  loiijoiips  (‘ii  ai'rièn'  l(‘  plus  ])os- 
sil)l(*.  Avoir  soin,  mie  lois  (mi  position,  d(‘  l'i'jider  l(‘s  eondi's  li‘ 
pins  possild(‘  (‘ii  arrière  de  la  lione  des  épaules  (li^'.  Ô!2). 


K.\L:(;L’'^lo^  coi^nKcrK  dks  iMOunkmknts 
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”)"  Mains  aux  épaules. 

Les  av;uil-l)ras  scmiIs  oui  à hoiij^i'r  |M»iir  aiiK'iKM*  les  mains  aii\ 
é|taiil(‘S,  l('s  bras  la'sliml  (‘iilièiamuMil  immol)il(‘s.  L(“S  mains  soni 


i’ij;.  ôi.  — Position  l■■o^n.^Ml■:^r.M.l■:  luri-;  « Jlaiiis  à la  poilriiie  ». 
I.es  êiiaiiles  cl  les  coïKles  sont  rejetés  cii  arrière  le  plus  possilile. 


l('j^(*i‘(*ni(Mil  (léHiitts,  les  doiofs  joinis  lonclnml  l(> 
(les  ('‘pailles,  les  eomles  sonI  (mi  ;iiTi(T(‘  (‘I  pia's  du 
4"  Mains  à la  p()ilri)ie. 

l'dcv(‘P  les  liras  lal('n';d(‘ni(‘nl  d;ms  l(‘  |)l;m  des 


liord  exl(‘pi(‘iii* 
corps  (lig.  7)7)]. 

(‘pailles;  placer 
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h;s  avaul-hras  liorizonlaiix,  les  mains  ('(('mlm's,  doi^ls  joinls, 
pan iiios  (h rinces  vi'i’s  le  sol.  Une  lois  on  posilion,  i‘(‘jolor  l(‘s  (•()ii(](*s 
l(*  pins  possihh'  (mi  anaore  d(‘  la  lij^no  d('s  ('‘|»anl(‘s,  l(‘s  ponces  r(‘s- 
lanl  lonjonrs  (mi  conlacd  avec  la  poilriiu'  (lig.  oi). 

Kn  pi*(Mianl  lonk'scos  posilions,  il  lanl  lonjonrs  Inllc'r  conli(‘ 
les  lendanees  (pie  Ton  a à [lorh'r  h‘  (*on,  le  vcnlre  (d  h's  (‘panles 
en  avant. 

On  peut  se  lamdi-e  eoni(de  de  l’eirel  inUmsi^  que  doivent  pm- 
dnii'e  les  posilions  rondainentales  des  l»i‘as  sur  les  innseles  dor- 
saux, en  s(‘  mettant  à pial  ventre  comme  il  a ('d(3  dit  à rexpliealion 


Klaiil  à plat  ventre,  les  mains  à la  mi([ne.  clierclier  à sonlevci’ 
le  tronc,  an  dessus  du  sol. 


(le  la  slation  droiUn  On  jtlaee  alors  les  mains  dans  rime  des 
(pndre  posilions  londtmKmRdes,  et  on  (diei'elie  à soulever  le 
tronc  (Ml  oai'danl  une  position  conforme  à la  description  domu'e 


Avant  d(‘  pass(M‘  à rétnde  (d  à la  ])rarK|iie  d(‘s  ex(M‘cic(‘s  (‘dnea- 
tifs,  il  (‘st  indisp(Mis;dd(‘  d(‘  pr(Midr(‘  (d  de  r(‘|»r(Midre,  à ])lal  vtmlre 
et  (l(d)onl,  tontes  ces  attitudes  fondamenlaR's,  alin  d’ariiver  à 
liiiMi  les  compr(Midr(‘  (d  l\  les  (*x(mmiI(M‘  d’une  façon  ptu  failt'. 


★ 


¥ ¥ 


Pour  ne  ri(Mi  oni(dlr(‘,  il  resie  à p;irl(M‘  d(‘  la  niaiiirrc  de  res- 
l>irer  pendani  les  iiiouvenieiils.  fa  laçon  d(‘  r('spir(M‘  inl1ii(‘,  (M1 
ellel,  sur  la  (pniliR'*  des  monviMinmls  (d  ,aoi|  sur  c(Mdaines  fom*- 
lions  oro;nii(pi(‘s ; (dl('  a dom*  niK'  impôt  lanc.e  capilalt'. 

Les  ri'gles  g(Mi(M‘al(!s  à o1)s(M'V(M‘  soni  les  suivantes 


EXKCIîTION  COP.liKCTE  DES  MOUVEMEX'I'S 


79 


I"  |{os|)ir(‘i“  lonjoiirs  )whircllcmcnl  cl  profoudémen! , sans 
jamais  la'hmir  sa  i‘(‘S|>ii  ali(m  ; 

l{ifllniicr  sa  respirai ioa  sur  la  cadcma*  des  iimiiv(‘iii(‘Mls ; 
Inspirer  aa  h(ni  luomeni,  c’(‘sl-à-dir(^  lors(|ii('  l(‘  lliorax  (d  h‘s 
(*(')lcs  soiil  s()id(‘vés  |)ai’ le  iiioiivc'imml  (ni’oii  ('xcciiU'.  Par  ('xcmiphï, 
on  inspire  dans  rélévalion  vcM  lieah^  d(‘s  bras,  réearleinenl  laléral 
des  avanl-bras,  l’exlension  dn  Irone,  (mi  arrière;,  la  sns|)(msi()n 
allongée*,  ele*.  ; 


4"  Ne  jamais  immobiliser  Pair  dans  la  poilrine,  iii  i)ispirer 
pendan!  un  efj'orl  violenl.  haire*  nne*  inspiralion  proibnele  avani 
l’ellbid  e*l  e'xlialer  leenl  le*  le*ni|)s  ele*  re*llbrl.  I‘ai‘  e*xe*ni|»le,  peeiir 
passer  ele;  la  snspensie)n  bras  alleengés  à nne*  barre*  à la  snspe*n- 
sieen  bi'as  lléebis  par  un  ellbrl  ele*  Irae'lieen  eles  bras,  il  lanl 
inspirer  prore)nel6ine*nl  à la  snspensieen  allonge'e;  el  exbab'r  jeen- 
elanl  re;nbrl  ele  lrae‘lion  eles  bras. 


CHAPITRE  VIII 


Les  mouvements  classiques  de  la  Gymnastique  éducative*. 


Kxcrcices  dos  bras.  — Kxorcices  dos  jaiid»os  avoc  posilioiis  divoixses  dos 
l)ras.  — Siispoiisioiis.  — Ap|)iiis.  — Ivpiilibros.  — bourses  ol  saiilillo- 
iiionls.  — Ext'rcicos  s|iéoiaiix  du  li'oiic.  — Sauls  de  pied  feruie  el  avec 
élan.  — Kxercici's  respiraloires. 


Sans  (*li(‘i‘cliei‘  à (loiiiier  dans  ce  cliapilre  tonie  la  variété  de 
inonveinents  que  (‘ompoi-te  un  nianmd  coni[)let  de  ^yinnasli(pie 
édiK'alive,  nous  allons  c(‘pendant  émnnérer  l(‘s  nionvenients 
simples  rondamentanx  (pii,  à eux  seuls,  snriisenl  à exercei'  tontes 
h*s  pai“li(‘s  du  coi’ps  suivant  les  règles  et  |)rinci[)es  énoncés  pi‘éc('‘- 
deinnienl . 

Tons  l(*s  antres  nionvenients  pins  on  moins  comptiipiés  ne  sont, 
en  somnu',  (pu^  des  variantes  on  des  dérivés  de  (“eux  ipii  vont  être 
décrits;  ils  ajonlent  de  la  (liflicnlté  on  de  la  variété  an  liavail, 
mais  ils  n’ont  pas  pour  cela  des  ellets  din'érenls  sur  h‘  coi  ps. 

Ctiaijm*  exinadce  est  composé  de  monvemenis  divers  dont  le 
nomln'(‘  a été  fixé  à (i,  sauf  [loiir  h^s  exercici'S  de  jambes  (pii,  en 
raison  d(‘  leur  iniportancig  coni|)r(*nnenl  Li  monvemenis. 

Le  nnniéndage  des  monvemenis  (de  1 à (»)  (‘sl  (ail  ni  général 
d’apivs  Inir  degré  (rintensilé  ni  ell'orl  el  ni  Iravail. 

Nous  allons  adopter,  pour  iiotri'  descriplion,  l'ordre  des  exer- 
cices dn  plan  général  de  la  leçon  de  gyninasliipie^ 


1.  l,;i  })lnp;irl  dos  iiioiiv('iii(mi(s  (l(‘rrils  foui  iii;iiiiloiiaii(  parlic  dos  iiotna'aiix  ])i'0- 
f;raiiimes  d’oiisoi^iioiiioiil  en  vi^uioiir  dans  les  écoles,  les  socic’dés  île  p;yiiniasli(|iie, 
l'ai‘iiii’“e  el  la  iiiaiiiie. 

'2.  l’oiir  èlrc  cei-laiii  d’oxéniler  corroclenienl  les  monvemenis,  il  esl  indispensalile 
d'avoir  conslainment  présenis  à la  mémoire  les  jirincipes  d'exécnlion  exposés  an 
cliapilre  vn. 


.MOIIVKMKNTS  IU-:  ( i^  ^l^ASTI(JüK  K I >1 K ; A'I'I  VK 
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l'“  SERIE  OU  SERIE  PREPARATOIRE 


série  coiiipic'iKl  rexéciilioii  l(‘iile  d(‘  mon veiiu'iils  des 
j;md)(‘s,  des  bras  (“t du  ll•(me  |)i  is  dans  les  séries  "2  (‘I  ô.  I^es  ni(‘il- 
lenrs  mon vcMiienls  doni  (die  puisse  s('  eompos('j'  soni  les  siiivanls  : 

P Sial  ion  (li-oilr.  Knvoy('r  les  épanli's  légèreimml  en  avani,  U‘s 
('d(‘V('r,  puis  les  recidc'r  (d  l('s  al»aiss('r  en  airièr(‘  l(‘  pins  émo'gi- 
(piemenl  possible  (mi  laisanl  (Mi  même  Umips  ell’orl  sur  b'  eoii  avec 
le  menlon.  Laisser  les  bras  snivj‘(‘  nalnrellenu'iil  le  monvemeni 
d(‘  rolalion  des  épanb's  sans  s’asireindre  à l(‘s  gard(0‘  allongés 
dès  le  débnl  du  monviMiKml.  Ilenlrer  le  venire  (d  él(Midr(;  ensniU; 
les  jambes  et  b‘s  bras  ; 

2"  Exêculion  snrcrssivc  r/es  i posilions  fondamoilnlrs  des  hras  : 
« Mains  aux  liamdK's  »,  « Mains  à la  nmiue  ».  « Mains  aux 
épanles  »,  « Mains  à la  poitrine  »; 

-d  Flexion  (les  nicnihirs  infn‘iein\s  (Voii‘  2*'  séri(*,  (S''  mon  ve- 
inent de  jambes)  ; 

i"  Elévalioii  vniicale  cl  ahai.sscnicnl  lalci'al  des  hnts  (Voii* 
1'^  série,  o'’  monvi'imml)  ; 

b"  Exlonsion  dn  Irone  en  arrière  (Voir  b*"  série,  2‘‘  nionve- 
menl  ). 

l/eHel  primdpal  de  c(‘s  inonveimMits  es!  (b*  })i‘é[)ar('r  l’orga- 
nisiiK'  an  Iravail  de*  la  b'eon,  d(‘  dégourdir  b',s  membres  (d  d’agir 
sur  la  eorreidion  de  rallilinb'.  (diacmn  d’cnix  sb'xéenU'  nm'  on 
d(Mix  Lois, 


2'  SÉRIE 

I.  — Exercices  des  bras. 

Les  monveimmls  de  bras  n’oni  (pi(' li  és  pmi  (i’inllnenee  sur  b* 
développemeni  ninsnilairi'  d(‘s  bras  enx-niénies  ; ils  agissent 
snrloiiL  sur  la  lixalion  de  l’épanb'  (*n  arrière  ('I  sur  le  déve- 
loppeimml  Iboracdipn',  par  snib*  d(‘  la  eoniraelion  intense  des 

(i 
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MOUVKMKNTS  J)K  (iVMXASTKHIK  KDUCATIVP: 


iimsdos  (lu  (lus  (jii’ils  n(‘(‘('ssil(*iil.  (u*  soiil  dc's  mou v('m('iils  ii 
olV(‘ls  (•(UT(‘(‘lirs. 

l‘(‘U(laiil  U'iir  ex('‘(‘ulioii,  les  mains  soûl  |»lac('‘('s  dans  1(;  |»roloii- 
5^(‘iu(ml  (k‘s  avaul-lu'as,  Ic's  doi<i,ls  hi(‘u  alloiij^('‘s  (d  joiiils,  à soid(‘ 
lin  de  loidificM'  U's  (‘xlcMiseurs  d(‘s  doigts,  loiijoui's  plus  rail)l(*s  (|ue 
les  lliudiisseiirs. 

Les  llexious  el  exiensions  agiss(‘ul  sui‘  h's  uiiis{d(‘s  biceps  (d 
ti‘ie('ps,  suivant  b'  cas,  (*L  b'S  ('d('‘vatioiis  (m  avant,  (mi  ai'ric're  ou 
lat(M‘aleuieul,  suc  les  [)ai  lies  cocc(‘spoudaul('s  du  mus(de  deltoïde. 

(l(‘s  ex(M‘cices  compceniieut  les  moiivemeiils  suivanis  : 
l*"  Mouvement  (bg.  ot»). 

I:l(tul  à la  posidon  de  départ  : « Slalioii  dcoit(‘  ' »,  faire  l'élé- 
vallon  verlieale  des  bras. 

Ou  ('d(*ve  les  bras  tendus  devant  b‘  c(»cps,  bien  pacallè'les  enlc(‘ 

7 


A 


11 


C 


”)().  — Mouvement  d'éi.fAai ion  veiuicaue  m;s  nms. 

A.  l’osilioii  (le  d('‘|Kiul  : « Sial  ion  droite  ».  11.  Klévalioii  verlieale  des  liras. 

Ci.  l’osilioii  de  rrlour  : .«  Slalioii  droite  ». 

eux,  bîs  paumes  des  mains  se  laisaiil  lace,  (d  ou  les  ))oid(‘  vei  ti- 
caleimnit  b;  plus  (mi  acciï'n'  possible  sans  avaiicc'c  la  l(''te  ni  le 
V(Mdc(;  et  sans  jdiec  b;s  jambes.  On  inanjiu'  un  bmips  d anVd  (d  on 
cedescend  les  bcas  pour  cepccmdce  la  slalion  dcoitc', 

2 Mouvement  (fig.  Ô7  ). 

he  la  position  de  dépari  : « Station  dcoib'  »,  faire  I élévation 
latérale  des  bras.  L(‘  monvemeni  s’i'xi'cnb'  en  'i  bMiips  : 

1.  Ali  coiirsde  loiil  ce  rliapiire,  l'iiidiral  ion  de  la  imsilion  de  drparl  des  dil1‘(‘renls 
iiioiiveiiieiils  esl,  iiiijiriiiii'e  t'ii  romain  dans  l’i'iioinc.*  dn  nionvenienl. 
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MOUVEMENTS  DI':  (iVMNASTlOlJE 

1"  Élcu'i'  les  liras  lalrrali'iiuMil  jusiiii’à 
laisaiil  faire  uni'  lolalioii  coiiiiilMe  ('I  Ioitim 


ÉDUCATIVE 

riiorizoïilalc 
; (le  faeoii  à 


(Ml  leur 
|)la(*ei‘  la 


liaiime  des  mains  (mi  (E'ssns  : 


l'ig-  — Mou\ i:.Mi:.M  ii’ki.kvatiox  i.ai iMiai.k  di;s  üuas. 

l'"'  cl  5“  leni/i.s.  2‘‘  temps. 

Los  p;niiiu‘S  dos  mains  soiil  oit  dossus.  l,os  jiaimios  dos  mains  so  l'onl  lac  . 


'2”  (ainlimier  l’c'lévalioii 
mains  se  faisant  face  ; 

5“  fieprendre  la  [losilion 
4“  Ileprendre  la  posilion 


jns(pi’à  la  vci’licale,  l(‘s  paumes  des 
(In  l^'  liMiips; 

iniliahî  en  faisant  la  rolalinn  des  liras. 


l’ig'.  â<S.  Mou VKMKXT  ll’lîl.l'VA'l  ION  VIvH- 

riCAl.K  AI.TKU.NATI  Vli  IIKS  Bit  AS. 

k.  Kidvalimi  voi'licalo  du  liras  droil,  ol 
ahdnclimi  du  liras  gaucho  on  arrièro. 
1).  KliAalion  voilicalo  dn  bras  gauclio 
ol  aliduclion  du  bras  droil  ou  arrioro. 


MoUVK.MKNT  Ii’kXTKNSION  VKirriCAl.K  DOS  latAS. 

A.  l'osilion  do  (b‘|iarl  l'I  do  rolour  : 
« Mains  aux  d|iaules  ». 

I).  bxloiisimi  vi'rlicalo  dos  bras. 


L’(M('‘varKin  laléraU*  d(‘s  liras  est  ferei’b'  de  façnn  à d(''passer  l(’‘g(‘- 
remenl  im  arri(M‘(i  la  ligiu'  des  épaules. 

3‘  Mouvement  (tig.  TitS). 


8^i  MOrVI':MKNTS  DI-:  CV.MNASTKHJE  K1)IJ( ATI\  1^: 

l)(’  la  posilion  (!(>  (Ir/iarf  ; « Slalioii  droih'  »,  faire  rolcralioii 
verlicale  allernatire  des  h ras. 

On  ('‘l('vt‘  le  bras  ^aiicln'  I(MI(Iii  (h‘vaiil  le  corps  cl  on  l(“  poric 
viM‘lical(‘inciil  l(‘  plus  (mi  arrièri'  possihb';  (mi  iiiciik*  Iciiips  on 
(Mivoic  l(‘  bras  droil  (mi  alxlnclion  forccccMi  aiaicrc.  ( bi  i(‘|h<mkI 
la  slalion  droib'  (d  on  cxccnlc  le  nicinc  monviMiienl  (MI  cban- 
geanl  di'  bras. 

4'=  Mouvement  (lig.  ô!)). 

De  la  posilion  de  dépari  : « Mains  aux  cpanles  »,  faire  l'eælen- 

sion  veriieaie  deshras. 

bi‘(Midre  nne  boniK* 
posilion  de  dépari  el 
élendre  v(m  liealenienl 
les  bras  en  les  ])Oi  tanl 
le  pins  (Ml  arri(M‘e  jios- 
sibli*.  Kevenir  iMisnili' 
à la  ])osition  de  d(‘- 
[larl. 

5*' Mouvement 
iO). 

De  la  position  de 
dépari  : « Mains  à la  poilriinî  »,  fai)‘e  fej lension  liorizonlale  des 
avanl-hras. 

KlanI  (Ml  |)osilion  d(‘  dépari, 
on  élend  liorizonlabMiKMil  b‘s 
avanl-brassans  bongiM'  l(‘seond('s 
(|iii  doiv(Mil  élr(!  dès  b*  débiil  b' 

|)lns  (Ml  arri(M’(*  possibb'.  On 
iM'viiMil  (Misnil(‘  à la  posilion  (b‘ 
déjiarl . 

6"  Mouvement  (fig.  W ). 


A 


lî 


l'i;;'.  AO.  — Mouvkmknt  d’kxtknsiü.n  iioiuzoxiai.k 

DES  AVA.NT-liHAS. 

A.  l’osilioii  (i(!  et  de  l'eloiir  : « Mains 

lioiti'ilie  ». 

li.  Kxlensioii  lioi-izoïitalc  des  avanl-hras. 


l ip.  Al.  Ih.ACEME.Vr  DES  AIAIXS  A 

I.A  M'OI  E. 

De  la  posilion  de  départ  : A.  Position  de  déjiai't  el  de  retour  : 

« Mains  aux  lianclies  ».  I».  « .Mains 
à la  iiiHjiie  ». 


« Mains  aux  banebi'S  »,  plarer 
les  mains  a la  niuine. 

(’/(*sl  IbexéiMilion  snceessiv(*  de  d(Mix  posilions  fbiKbimenlales 
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(les  I)ias.  Ou  |)l;i(‘e  l(‘s  mains  à la  mi(|U('  sans  (l(‘iaii^(M-  la  posilioii 
(1(^  la  l('l('  (‘I  (Ml  «^ai'daiil  h's  comU's  l»i(Mi  (mi  ai'i‘i(M‘(‘.  Ou  i‘(*|)I'(mk1 
(Misiiil(‘  la  |»osirKui  iiiiliah*. 

Hkmvikjl'i;.  — INMidaiil  r('X(MMili(m  d(‘s  iimimMiKMils  d(‘  liras,  les 
[•(‘coiimiaiidalioiis  à suivre  soûl  loujours  l(‘s  iiumiu'S  : (j(ii‘(lcr  le  cou 
bien  vcrliail^  lemeiilon  )-e)ilré,  les  épaules  bien  en  arrière  el  le 
venlre  renlré. 

A liire  (TiwiMiijili'  el  |iour  iuoiiIimm'  uik'  d(M'ui(M‘e  luis  loul  I elli'L 
(lu’oii  |ieul  relii'er  du  simple  dépbuHMueul  (rime  partie  du  corps, 
nous  allons  expli(jU(M‘  eu  d('lail  un  moiivemeut  de  bras.  Ce  iiioii- 
v(Mueul  servira  de  type  à Ions  les  aulix'S  eu  doiiiiaiil  la  iiu'siire 
de  IVIldrt  à produire  dans  une  exi'ciiliou  eoriMM'b'. 

be  mouvemeul,  (dioisi  est  le  suivaiil  : « Mévalioii  vei  lieab;  d(‘s 
biais  » 

Pour  eompreiidre  l’ellet  iiileiise  (|ue  doit  produire  ce  iiiouve- 


Fi^-.  42.  — Fiant  à [ilat  venli'o,  los  bras  I(Mu1us  cii  avant  du  coi'|)S,  soulever 
le  Ironc  au-dessns  dn  sol  en  gaialant  los  bras  dans  le  erolongenienl  dn  Ironc. 

iiieiil,  ou  proci'de  loujours  ib'  la  faiMm  soi  vau  b',  Cbml  à plat  ventre, 
plactM*  h'S  bras  (mi  avant  d(‘  la  bMe  dans  l(>  proloiigemeiil  du  corps 
(d  cb(M'(dier  à les  l'di'viM'  b'  plus  baiil  possible  aii-ib'ssiis  du  sol  (mi 
b's  oacdaiil  biiui  (‘bMidiis  (lig.  dcj).  Puis  s(>  remi'llri'  (bdioiil  el 
(duM'clier  <à  reproduire  l’i'llbrl  ainsi  lait  sur  le  sol,  eu  eiivoyaiil 
verlicaliMiieiil  b's  bras  b‘  plus  possible  (mi  arriiMX'  sans  b's  pliiM'  (d 
sîiiis  (Mivoy(M‘  b‘  viMilri'  (mi  avant.  l,e  moiiviMiieul  ainsi  (‘X(''ciil(3 
iiilliK'  (riiiK'  racoii  lr('s  (Mingiipie  sur  la  lixalioii  ib'  r(''paiib‘  eu 
;irri('M“(‘  (d  sur  ramplialiou  I boraciipii'. 

Ou  piMil  plac(M‘  b's  bras  à bi  posilioii  viudicab'  sans  aiiniii  (dlbid 
(Ml  avaiHMiiil  b'  viMiIre,  b's  ('“paiili's  (d,  b' cou  ; ou  priMid  .alors  nui' 
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allitiide  dilc  do  ooinpoiisalioii,  ou,  si  l'on  v(uit,  ('*(*(momi(|iie.  Mais, 
si  l'on  élude  l'efjorl , on  ne  fa  il  pins  de  (ppnnasli(jue  édnealive. 

Nous  faisons  ooLlo  i‘('uiai‘(|uo  poui'  moiilrc'r  riiuporlaiico  de 
ratliDide  (‘oiiv(Mial)lo  d(‘s  dilVérouü's  pai  Tu's  du  (‘orps,  (;t  poui"  i‘ap- 
pidor  1(‘  priiioipe  (jiii  presoril  d’c'xéoulei*  sonipidiuiscuiioid  (d  à 
fond  lous  les  délails  d’un  iuouvcmuouI . 


II.  Exercices  des  jambes  avec  positions  diverses  des  bras. 


Les  uiouveinenls  de  jaiu])es  peuvent  s’(‘xéeul(‘i‘  eu  |)la(;aul  les 
)i'as  dans  des  positions  divei'ses.  Nous  supposons  dans  la  deserip- 
lion  (jue  la  posilion  d(‘s  bras  (*sl  « Mains  aux  liaiiehes  ». 

1*"  Mouvement. 

Idanl  à la  posilion  de  dépari  : « Mains  aux  hauelies  »,  faire 

une  éléralion  du  eorps  sur  la  ))oinle  des  pieds. 

Ou  s’élèv(‘  le  plus  haut  possible  sui‘  la 
poiule  des  |)i(‘ils  sans  déranger  bi  baul  du 
corps  (d  on  rc'prend  ensuite  la  posilion 
iuiliab*. 

2®  Mouvement  ((ig.  T,")  et  \\\. 

« Mains  aux  liaiiches  »,  faire  une  éléra- 
lion en  aranl  de  la  jainhe  lendue. 

Ou  élèv(‘  (Ml  avaiil  riiue  ou  l’aiilre  jambe 
bMulue  (Ml  poiissaiil  sur  la  poiiitj  du  pied  d(‘ 
faeoii  à éleiidr(‘  b'  pi(‘d  dans  b'  |)roloiigeiueiil 
de  la  jambe.  Ou  garde  la  iaiiilu*  d’appui  bi(Mi  leiidm'.  e\  ou  dépbu'e 
le  eor|)s  (mi  arri(Ma‘  (mi  ayaiil  soin  ipii'  b',  Iroiie  (d  la  bd(*  resbml 
eoiistammeiil  dans  b‘  prolougiMiuMil  (b‘  la  jambe  d appui.  Ou 
r(;|ir(Mid  (Misiiib*  la  posilion  iiiiliab*. 

3'  Mouvement  (tig  ib). 

« Mains  aux  liamdu's  »,  faire  une  éléralion  en  arriére  de  la 
jambe  lendue. 

Ou  éb''ve  (Ml  arrièia;  l’une  ou  l’aiilri' jaiiilii^  bMidiu'  eu  poussant 
sur  la  poiiil(‘dii  pi(Ml.  Ou  gard(‘,  la  jambe  d’appui  bien  bMidue  el 
l’oii  dépbuai  b*  corps  (mi  avant,  (b*  façon  (|U(‘  b*  Iroiic  et  la  léle  ivs- 


Fi{,^  4”).  — Moiivemoiil 
(l’élévatioii  on  avant 
de  la  jambe  lendne. 
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l(Mil  coiistaiiiiiKMil  dans  In  j)r()l()iig(‘m('iil  d(‘  la  jainlH;  d’aiipui.  On 
|■(‘|tl•end  (‘iisnih'  la  posilion  iniliah*. 


l'i^.  ii. — Moi'vkmi'.ni'  ii’ki.kvaiion  i:n  avant  dk  i,a  j vmiü;  tknihie 
KxÉcurÉ  AVEC  TES  « Mniiis  il  l;i  mujiio  ». 

La  rcclilmli'  tio  la  slalioii  droili'  osl  {^'anli'O  par  rappori  à la  janilic  d’appui. 


4'=  Mouvement  ilin.  4(i). 

« Mains  aux  liaïu'ln's  faire  une  élévalioa  ialérale  de  Ja  jambe 
le  a due. 

On  (‘l(‘V(‘  d(‘  (uMn  rniK'  on  ranli‘(‘  jandu'  l('iidn(',  on  ponssani 
sur  la  poin|(‘ du  pi(‘d.  On  uai-(|(>  |a  j;uul)(‘  d’appni  Idc'ii  l('ndn(‘  (d 
I on  d('plac(‘  l(‘  corps  (In  rôlô  opposa  <à  la  janilK'  l(‘V(‘C,  (K‘  1‘a^‘on 
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([lie  le  li“()iie  {‘I  la  lèlt'  resU'iil  (‘onslaiiiim'iil  dans  \v  jiroloii^i'iiK'iit 
de  la  jamlu'  d a|)|mi.  On  |•('|)l■(Mld  (‘iisnilc'  la  position  iniliale. 

5^'-  Mouvement  ((in.  44,  4,4  (.[  Oi). 

« .Mains  aux  liaïudn's  »,  élcvalion  en  uiuinUalérale  et  en  arrière 
(le  la  janthe  lemlne. 

(a*  inoiiveinenl  est  niu*  eonibinaison  des  Irois  pivecahMils. 
On  [)oi‘l('  la  janib(‘  leiidin'  d’iiiu'  jiosilion  à raiilrc' sans  Eabais- 
S(M‘;  après  I (devalion  (mi  ari‘ièi“(‘,  on  ri'vicMil  à la  posilion  d(‘  d('“- 
[larl. 

br.M.uieiii:.  — Dans  b‘s  ('d('‘va lions  d(‘  la  jainlu',  IimkIik',  h*  eoi  jis 
doit  nèe('ssaii‘(‘iii(Mi(  s('  déplacer  en  avaiil,  en  arri('r(‘  011  de  eiMé 
. : pour  pernudiri'  b;  dépla- 

('(‘ineiil  eorr(‘spondanl  d(' 
la  jainl)(‘;  niais  c(‘  dépla- 
einnenl  du  e.orjis  ne  doil 
pas  avoir  Ehmi  (Enn  seul 
eoiip,  il  vieiiL  naliircdlc'- 
inenl  à la  d(*inande  d(‘  la 
jambe  (pii  s’él(‘V(‘.  ba 
jainbt'  à Eappiii  r('sl(3  biim 
l(‘ndiie;  le  Irone  s’iindine 
doiuamien l,  niais  (mi  r('s- 
lanl  loiijoni's  dans  r(‘xael  pi  olonniMiu'iil  di*  e(‘lle  jambe  (rappni, 
e (‘sl-à-dire  sans  fj('rliir  sur  les  hanches.  En  un  mol,  il  laiil 
garder  la  reelilmb'  de  la  slalion  droile  par  rappori  à la  jamb(‘ 
(jiii  esl  à l’appui. 

l/aiigb'  d’iindinaison  du  eorjis  sur  la  vc'rlieab*  doil  èli‘(‘  lr('s 
faible  pour  ni*  pas  (K'rdre  ré(|iiilibr('  jHmdanl  le  inoimMiienl. 
b’élévalion  de  la  jambe  à riiorizonlab'  n’i'sl  alb'inb'  (jiie  [lar  b's 
snjels  (‘xlrèimmienl  assouplis. 

E(‘s  ('dévalions  d(‘  jamlH's  foui  Iravailler  b's  ('xb'iisenrs  d(‘  la 
jamb(î  (d  du  pied,  b's  llé(diiss(Mirs,  abdiiebmrs  on  (‘xl('iis(Mirs  de 
la  (misse,  snivani  l(‘  cas,  (d  1111  pmi  les  nins(d(‘s  alidominaiix.  lalé- 
ranx  du  Irone.  on  (‘xlmisimrs  de  la  eolonm'  vmdébrab',  énalminml 
snivani  le  cas  (('dévalions  (‘ii  avani,  lalérah*  on  (l(‘C('dé). 


iiu’iil,  d’élév.-ilioii  cil 
aiTicrc  tic  la  jaiiilie 
tcmliic. 


l'ig'.  i().  — Mouvc- 
iiieiil  (l'élcvalinii  la- 
Icralc  tic  la  jaiiihc 
Iciuliic. 
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6'  Mouvement  di^n.  1-7). 

« Mains  aii\  haiirlii's  »,  clévalion  de  l(i  nunse  ni  avant  (d  cx- 
Inisioa  de  la  janthe. 

On  (M('V('  (Ml  avant  la  (Miiss(‘  (mi  IMVIiissant  la  jainl.t'  puis  on 
i‘l(Mi(l  la  jainlu'  dans  le  pr(don^(Mii(Mil  d(‘  la  niissc»,  sans  hongiM  la 
(MiissiM  L(‘  IroïKMd  la  sont  lonjonrs  dans  h'  |»rolong(Mn(Mil  (h; 
la  jainlic  d’appui  <pii  r(‘sl(‘  UmuIik'. 

L(‘  ni()uv(MU(Mil  s’(‘\(Mmi1('  (M1  trois  tiMU|)S  : 

IMd(hali(»n  (le  la  (Miissi',  jaïulu;  IlécdiitM  — "1"  Kvlinisioii  d(*  la 


47.  — Klôvalioii  do 
la  cuisse  ('ii  avaiil,  ol 
o.xleiisioii  do  la  jand)o. 


l'iy.  •'t<S. — Klévalion  do  la 
ciiiss(>  laléi'aloineiil  ol 
oxioiisioii  de  la  jambe. 


Kijj-.  49.  — Mouvomeiil  de 
lloxioii  dos  membres  iii- 
IV'riours,  les  pieds  joiiils, 
genoux  écartés. 


jaiulu'.  — ô”  ll(‘pi‘(Midre  la  position  luiliale  (mi  gardant  la  jaïubi* 

l)i(Ml  (‘l(MI(lu(‘. 

7‘-  Mouvement  dig-.  4<S). 

« .Mains  aux  liauclies  »,  élévation  de  la  cuisse  laléraleinenl  et 
exiension  de  la  jambe. 

Conune  piTMa'diMuuKMd,  mais  (M1  ('devaiiL  la  cuisse  laUM'aleiiunil. 
liivMAïujür.  — Les  d(Mi\  iuoiiv(MU(Mils  (pii  pi'('e(‘d(Mil  oui  uik‘ 
aelioii  un  pini  plus  inUnise  (jiie  les  (M(‘valioiis  sinipU's  sur  les 
(*xl(Miseiirs  de  la  janihe  (d  du  piial. 

8“  Mouvement  411). 

« .Mains  aux  lianelu's  »,  iJexion  des  membres  i nférieurs,  (jenoux 
éeaiiés. 

L(‘  inouviMinMil  s’i'.ximmiU' (mi  ([iialre  Iniips  : 
r S'('d(‘V(M- sur  la  pointe  des  piials; 
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Al)aiss(‘r  lo  (‘orps  (mi  I1é(‘liissanl  las  janilæs  al  en  éearlaiil 
l(‘s  j^iMionx  le  plus  possihh';  oardei*  les  laloiis  joiiils  ('I  1(*  Iroiie 
l»i(Mi  v(M-|i{*aI  ; 


A*'  S(‘  i*(‘l(^vei*  à la 


.M).  — Mouveiiieiil  de 
lloxioii  (les  membres  iii- 
lérieurs,  les  pieds  (^carlc's 
latéralement. 


posilioii  1 en  éleinlanl  les  jatnltes; 

4"  li(‘|)f(Mi(li‘e  la  posilion  iniliale. 

9'  Mouvement  (li^.  50). 

« Mains  aux  Innielies  w,  pieds  éeaiTés 
hüéraleinenl,  flexion  des  membres  infe- 
rieurs. 

Ee  monvenieni  s’exécnle  eoinine  pré- 
{‘édemnienl;  mais  on  a soin,  avani  le 
dépari,  d’écaiTer  les  janihes,  les  pieds 
lonjoni’s  bien  onverls.  La  dislanee  d’écar- 
lenietil  des  pieds,  Irès  faible  an  débnl,  est 
eiisuib'  angincnlée  progressivemenl. 

bEMAiiQtJK.  — I,(‘s  deux  mouveiiHMils  (pii 
pi‘écèd('nl  fonl  travailler  les  exlcnstMirs 
des  nu'.inbrt's  iidéricnirs.  Le  denxitone  a, 


de  pltis,  line  aelion  sur  les  addnelenrs  des  enisscs  et  conslilne  un 
exndleni  (‘xi'rciee  (rassonftlisst'iiKMil  pour 
l(*s  ravali(‘i‘s, 

10'  Mouvement  (lig.  51  el  5"i|. 

« .Mains  aux  bancb(‘s  »,  feule  en  nvanl. 

I.a  feule  en  avani  s’tîxérnle  (mi  plat^anil 
à une  dislanee  pins  on  moins  gr.amb', 
suivant  la  laille  dn  snjtd,  un  pied  (mi 
avant  de  Laiilre,  b‘s  lalons  sur  une 
inèiiK'  ligiK'  p('rp(‘ndienbiir(*  an  pbm  des 
éjiaiibis,  l(‘s  pi(‘ds  égab'inenl  lonrnés  en 
(bdiors.  ldi  ni('Mn(*  lenips  (pu*  l’on  pos(' 
lin  d(‘s  pieds  devant  l’anlri',  on  incline 

le  corps  (Ml  llécbissanl  la  janib(‘  (pii  esl  ni  tivtinl.  l’(Mi(lant  C(‘ll(‘ 
iindinaison  dn  corps  ni  avani,  b'  Ironc  (d  la  lètc  doiviMil  conslain- 
nient  r(‘,sln‘  dans  r(*x;icl  prolongniuMil  d(‘  la  jtmibe  (pii  ('sl  (Mi 
arri(M'(i  lonjonrs  InidiK'.  AiiIi'imikmiI  dil,  b'  Ironc  ik‘  doil  pas 


l'i^.  bl . — l'Viilc'  (Ml  nvanl . 
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IIAcliir  sur  1rs  liaiiclu's,  il  (‘sl  loiijoiirs  dans  la  inriin'  posilion 
r('laliv('  par  rapport  à la  jaiiilH*  (jiii  reste*  en  arrière.  On  i(^\i(*nl 
ensuite  à la  posilion  initiale*  e*t  on  reeoniinene*e  le  même  monve*- 
iiK'iil  av(*e-  la  jambe*  oppose'*e. 


IIOUVKMKNT  llK  IKN  f K KN  AVANT  KXKr.i’TK  AVKC  I.KS  « MilillS  !l  l.'l  IIIUIIK'  «. 

I,:i  l'eclilude  de  In  sinlioii  druito  psI  pnrdi'c  pnr  rapiiorl  n In  jnmlM'qui  est  en  nn  ière. 


11°  Mouvement  (lig.  èô  (*1  ni). 

« Mains  aux  lianclie*s  ».  fenic  en  arrière. 

On  |)ose*  nn  pie*el  e*n  arrie'*re*  de*  l'antre*,  à une*  elislanee*  pins  em 
niedns  granele,  h's  laleens  sni-  une*  menne*  liene  pe*rpe*nelicnlaire*  an 
|)lan  ele*s  e'*|)aide*s.  Ie*s  pie*els  e'*n'ale*me*nl  leenrne'S  e*n  elelieers.  Kn 
inemu*  temps  epie*  Te)!!  peese*  nn  ele*s  pieels  e*n  arrière*  ele  l’antre,  een 
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incline  I(‘  corps  (‘n  llccliiss;ml  la  jambe  ('ii  aj-rici'c.  Pcndanl  celle 
inclinaison  dn  corps  en  arricr(^,  le  Irone  cl  la  lèle  doiveni 
(‘onslaimnenl  resb'r  dans  l’c'xael  |)rolongenient  d(‘  la  jainl)c  (jni 
(‘sl  en  avaiil  bien  lendne;  aiilrement  dit,  le  Ironc  ne  doil  pas 


T).”.  MoL\ KMKNT  IIK  1 KN  I'K  KN  AliltlKIÎK  KX KC.UTi:  AVK.C  I.KS  HUAS  TKXm  S 

DANS  i.K  i‘ii<n,()N(;i:Mi:xr  nu  riioxc. 

L;i  rerliliidc  du  l;i  slnlinii  droiln  osf,  'iui'dre  luir  i-;i|)poi'l  :'i  l;i  j.iinho  t|iii  ('Sl  ('iiav:ml. 

Ibudiir  sur  b‘s  baii(di(‘s.  On  r('vi('nl  ensnib'  à la  position  initiale  cl 
on  i‘eeonini(‘iie(‘  b'  iiièim'  monvcMnenl  avi'c  la  jainlu'  opposée'. 

12  Mouvement  (li,e'.  <d  • 

.Mains  aux  liamdies  »,  fnilr  lahnalr. 


« 
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On  |ioi  l(‘  1111  (l(‘S  |»i(*(ls  V(‘i‘s  la  dmili'  on  vois  la  ^aiicln'  a iiiii* 


l'ip:.  Ttl).  — Mouvement  de  vente  i.xtéiiai.e  exécuté  avec  i.es  a M:iins  aux  lianclit's  ». 
I,a  rocliliide  de  la  slatioii  drnile  osl  tardée 
|iar  rapport  à la  jambe  cpii  est  du  rôle  opposé  ô l'iiicliiiaison  du  corps. 


(listanco 

lalorali'. 


|dns  on  moins  ^Tanili',  1rs  Itilons  sur  une  inôint'  lieno 
l(‘s  |)it*(ls  ôgalimumi,  Iniirnos  im  doliors.  Kn  nuMiio  l('in[>s. 
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011  iiicliiio  l(“  corps  l;il(‘r;il(‘iii(Mil  (oi  llccliissniil  la  jaiiilu'  du  iiicmc 
colc,  l’aiiln' jaiiilie  roslaiil  liieii  l(‘mlii(‘. 

I’('ii(!aiil  celle  iiicliiiaisoii  du  corps,  l(‘  Iroiic  cd  la  lcD‘  doivciil 
coiislammciil  i‘(‘sl(‘r  dans  ri'xacl  proloii^ciiu'iil  de  la  jaiiihe  du 
(‘(Mé  opposé  on  s(‘  lail  riindinaison . Le  Ironc  ne  doil  pas  llécliii' 
sur  les  liaïudies  el  les  épaules  doivnil  se  déplac(‘r  dans  le  inèiiK' 
plan.  On  ri'vienl  à la  posilion  iniliale  (d  on  r('(‘oininenc(;  le  inônie 
nionvi'inenl  avec  la  jainla*  opposée. 

jiK.MAiîocK.  — Les  feules  sd'xénilenl  de  deux  façons  : h‘s  pieds 
très  p('ii  dislanis  Lnii  de  l’anlre,  (d  les  |)i('ds  éloignés  le  pins 
[mssilde.  IVndanl  leur  exécnlion,  la  rerlihule  dr  la  slalion  droHe 
esl  roiisrrvér  par  rapport  à la  jamhr  (pii  r('sl('  hniduc. 

L('s  monvcMiuMils  d(‘  f(‘iil('s  a^issiMil  sur  L's  (‘xlensenrs  d(*  la 
jainlu' (pii  esl  lléidiic' ; leurs  cdlels  soni  d’anlanl  |)lns  éiu'rgiijnes 
(pi(‘  la  lenl(‘  c'sl  pins  grandi'  el  riindinaison  du  corps  pins  forle. 

La  f('iil(‘  en  avani  a,  dc'  pins,  une  aedion  sur  l(‘  redresseinenl 
des  conidmri's  d(‘  la  colonin'  vi'rlélirale  (‘I  la  lixalion  de  l’épanle 
en  ai'rièri'. 

La  lVnl(‘  (‘Il  arrii're  a une  aidion  lirs  inlensi'  sni‘  l(*s  innsidc's  de 
l’al)doni(‘n  ; ct‘S  nmsides  Iravailh'iil  (‘ii  racconri'isst'inenl  si  la 
reclilnd(‘  di‘  la  slalion  droile  i‘sl  l»i(‘ii  ohservéi', 

La  f(*nl(‘  laléral(‘  agil  sur  l(‘s  innscdes  ohliipn's  d(*  rahdonu'n  el 
laléranx  dn  Ironc  du  c('dé  opposé  à la  fenl(‘. 


★ 


¥ * 


Ln  résumé,  dans  Ions  L's  (‘X(‘rci(‘(‘s  d(‘  janilM's,  on  voil  (pn‘  l(‘S 
divi'i's  déplan'iiK'iils  n’eni|>é(di(‘iil  pas  les  parlii's  dn  corps  non 
inlér(‘ssé(‘s  din'clenieni  par  le  nionv(‘ni(‘nl  d(‘  consi'rver  la  n‘(di- 
Did(‘  ahsoliK'  d(‘  la  slalion  droil(‘. 

En  pins  de  l(“nr  aidion  sur  L'  dévc'loppi'iinml  innscnlaire,  li's 
mon vi'inenls  de  janili(‘S  oui  aussi  pour  ('Hel  d(‘  décongeslioimei' 
l(‘S  parli(‘S  snpéri(“im‘s  dn  corps  apri's  des  iiioiivi'iiK'iils  d(‘  bras, 
des  snspi'iisions,  nn  Iravail  cél•(d)ral.  (‘le. 
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mouvkmivnts  1)1^:  oymnastiqi  e i:düca i i\  1'. 

D’apirs  la  |H)silion  des  bras,  l(‘s  iiioii v(‘iiieiils  d(‘  jaiiilx's  s exe- 

(miUmiI  de  S(‘i)l  manièia'S  dilVérc'iiU'S  : 

!•>  Kn  plaganl  li's  bras  dans  la  posilion  |■(mdam(‘lllale  « Munis 

uiix  II  une  lu' s » ; 

Y)"  Kn  plaeanl  les  bras  dans  la  position  rondanienlab'  « Mains  a 
la  niKiur  » ; 

7)“  Kn  plaeani  les  bras  dans  la  position  rondainenlale  « Man/s 
aux  épaules  » ; 

V Kn  plaçant  les  bras  dans  la  position  rondanuMitab'  « Mains  à 
la  poilrine  » ; 

b"  En  (pmiani  les  hras  lendns  dans  le  prolmnjemenl  du  Ironc 

pendant  tont(‘  la  durée  dn  monvenuMit; 

Kxkmi'i.e.  — ElanI  en  posilion  dedéjwrl  : « Les  bras  linidns \erli- 

ealeinent  y> , faiee  l'êlévalwn  en  avani  de 
la  jambe  lendne. 

Le  li-one  (U'vanl  lonjonrs  èli'(‘  dans  b' 
piolon^einenl  (b‘  la  jandu'  d’appui,  il  (‘ii 
résnite  (|n(‘  la  iand)e  d’ap[)ni,  le  tronc,  la 
tèt(‘  (d  l(‘s  bras  sont  dans  le  inèine  prolon- 


g(Miu‘nt ( lig.  hl  ) : 


Fig.  57.  — Mouvenioiil 
(réléviilion  en  avant  d(i 
la  jambe  Iciidiie  av(‘C 
les  bras  li'iidiis  dans  le 
|irolon^mnienl  du  tronc. 
Lti  jainhr  (l'tippiii,  le 
Irnnr.  la  lêle  cl  /r.s-  hras 
soal  dans  le  niênie  />ro 
loiujenienl . 


()*’  En  l'aisanl  l'exlension  des  bras  dans 
le pralanqemenl  dn  Ironc  aux  temps  d’arrêt 
dt's  inonvtmients,  lorstpnt  la  jtosilion  d(‘ 
départ  t‘st  « Mains  aux  épaules  »; 

7”  En  faisan!  l' exlension  lalérale  des 
avanl-bras  aux  lenips  d'arrél  des  nionre- 
inenls,  lorstpit'  la  position  de  départ  t*st 
(f  Mains  à la  poilrine  ». 

bans  (‘(‘S  deux  (b'rnit'rs  cas,  b'  ti‘in|)S  d'jtrrét  c'st  prolonné  s'il 
b‘  tant,  (b*  taçon  à pernu'llrt'  rt'xéctition  dti  monvenuMil  (b‘  brtis 
inlertnédiairt'. 

Kxi;mi‘u:.  — ElanI  a la  posilion  de  dépari  ; « Mains  à l.a  poitrine  », 
exécnier  la  feule  en  avani,  avec  exlension  lalérale  des  avanl-bras 
lli^’.  bS). 

K('  inonvt'iiH'nt  s’exéniti'  en  i tcmips  : 
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Moii\  |':mi<:n  rs  dk  cymnasi  ioim*:  kdu(;\  rivi-: 

1"  S(‘  r(Mi(lr(‘  (Ml  avant,  l(‘s  mains  à la  poilrini'; 

'•2‘*  Kaii'(‘  mu*  on  |)lnsi(*nis  lois  r(‘\l('nsion  lalorah* 
In-as,  t*n  roslanl  IVinln  (*n  avant; 


l'S  avant 


Fi»-.  5X.  — Mouvoiiu'iil  de  IciiU!  rii  avaiil.  avec  ('xlensioii  lalécalo  cle.s  avaiit-l)cas. 


A 

li 

C 

Il 

E 

l‘osilioii  (le 

1'-'*  le  laps. 

leaijis. 

temps. 

leaijis. 

départ  : 

Fenle  en  avant. 

Extension  des 

Uetonr 

Ketonr 

U Mains  à la 

avant-hras. 

des  mains  à la 

dn  corps  à 

poitrine  ». 

poitrine. 

position 
de  déjiarl 

ô"  l»am(*noi‘  l(*s  mains  à la  ])oilrin(*,  (*n  r(^stanl  lonjonrs  rcinlii; 
4“  l’u'|»r(‘n(ln*  la  position  (1(?  (I(‘pai  l : « Station  (lroit(*,  mains  à la 
lioitriiu*  ». 

3^  SÉRIE 

I.  Exercices  de  suspensions. 


l'oiii'  (‘\(MMil(*M‘  (*(‘S  (îx('iri(*(*s,  il  snl’lil  (l(*  s(3  snsp(*n(li‘(*  an-(l(*ssns 
(In  sol,  soit  à mu*  on  dc'iix  l)aiT(;s  d(;  roriiu*  (*l  d(*  e|-oss(*nr  ipu'I- 
roii(|U(‘S,  soit  à mu*  cordiî  l(*n(lii(*  liorizonlaI('m(*nl,  soit  cniin  à 
n’imporl(;  (pu*l  ol)j(*l  sni‘  l(‘(|n(d  l(^s  mains  p(*nv(*nl  tronv(*i-  |n  is(*. 

La  |K)silion  con-i'clo  dn  corps  (*n  snsp(*nsion  allon^('(‘  consisl(*  à 
|da(‘(*r  les  mains  à une  dislaiKM*  un  p(*n  sni)(*i  i(*nr(‘  à r('‘cart(‘nienl 
d(‘S  ('*panl(‘s,  à <rai‘d(*r  I(*s  liras  Lien  allongés  et  à elendre  l(*s 
janil)(;s  sans  raideur  (lig.  àîl). 

La  sinijiL;  position  dn  corps  (*n  snsp(‘nsion  al!ong(*(*  a une 
lionne  inllnence  sur  raniplialion  llioraci(|iie,  à condition  de  rester 


m()UV]<:mi:nts  ni-;  (iVMNASTintiR  KnucA'riVK  97 

passif  ('I  (l(‘  laisscT  U'  poids  du  C()i  |)S  produire'  l’oxle'iisioii  foicde^ 
de  la  eoloiiiK'  veiiéluale.  L('s  côh's  soni  alors  sonh'vées  an  inaxi- 
iiiiiiii  ('I  la  dilalalioii  du  lliorax  e'sl  eomplèn':  c’e'sl  poiirepioi  il  ('sl 
très  ulile,  dans  r('ll('  posilioii,  de*  l'aire'  eU'  leui^iie's  e'I  jereel'eeiiele's 
iiispiralioiis. 

Ou  uugineiite  re'irel  eles  iiieeuve'iue'ids  ele  siisp(!usie)u  pai‘  re''car- 
lemeiil  ele  plus  eu  plus  graiiel  ele's  iiiaius,  ce  epii  (''leei^iie'  le'S  oiiu)- 

plale's  e'I  ceeiilraele  lorle'iiu'iil  le^s  miisedes 
epii  les  lapjtreeelieid. 

Le'S  me)ii ve'iuents  seeiil  le's  siiivauls  : 

1^'  Mouvement  (lin.  oî)). 

« Ktaiil  seuls  la  hai're  ».  saulcr  à In 
s iisjxuisn'on  nlloiifiéc. 

1 lie'  l’eeis  suspeuelii  eeerive'U'iue'iil,  eeu 
l'ail  uuee)ii  plusieurs  leeiigue's  iuspii-alioiis 
avaul  ele  làe*hei‘  la  harre  peeur  sauter  à 
lerj-e'. 

Ce  iiieeuvemeul  e'sl 
exe‘('lleul  [leeur  eloii- 
iie'r  ele;  la  meehilile' 
aux  arliculatiems  élu 
llieerax  e'I,  })ar  suile', 
pour  aiinineiiler 
rampliLiiele'ele's  iiieui- 
ve'iiu'iils  re'Sj)irale)i- 
re's. 

2 Mouvement 
(lin-,  (10). 

« Kdaul  e'ii  suspeusie)ii  alleeiineM'  »,  ccarler  les  )uni)t!^. 

Ou  l'ail  une  lénère  Iraelieui  ele's  liras  el  eiii  ('carie'  lale'raleuu'ul 
l(*s  mains  alte'iaialive'iueul  ou  simullaiie'iiie'ul . Ou  rapproclie'  eii- 
suile*  les  mains  à leuir  posiliou  iiiiliale'. 

l/ellel  de  ce  mouveme'ul  e'sl  de'  l'orlilie'r  le's  muscles  e|ui  rappro- 
clu'iil  le's  ('[laiiles  eu  arrie're. 

3 Mouvement  (fin.  (i|  ). 


.Ml.  — Position  coiiukote 

IIU  COIU’S  EN  SUSPENSION  Al- 

loNcÉE.  I,('s  mains  sont 
jiiacéos  à 1111  (“Parleinciil  sii- 
à coliii  dos  (‘|iaii- 
los. 


Fi<î.  ()().  — Élaiil  011 
sus|)('iisioii  alloiij^ôi', 
ôcarler  h's  mains. 


Fij;-.  (il.  — Élaiil  en  suspon- 
sioii  allongée,  élévalioii  en 
avant  d’nne  Jambe  tendue. 
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« Klaiil  (Ml  siis|)(Misi()ii  allon^iH'  »,  faire  l'cléral ion  oi  avant 
(I  une  jambe  tendue  {on  des  (tenx  jandfes  tendues). 

Ou  él(‘V(‘  riiiu'  ou  raiilf(‘  jaiiil)(‘  I(m1(1iu*  (mi  avaiil  (mi  |(oiissaiil 

sur  la  |)oiiil(*  du  |H(mI  (‘I  (mi  hiisstml 
l’aulrt'  jainla;  iiniiioljilc.  Il(‘s  (jur‘  l’on 
|)oss(“(le  ass(‘z  (ht  ibirr*  ]»otir  (-(dît,  ou 
(‘l(‘V(^  à la  fois  l(‘s  (h'iix  jaiiilH^s  nMinii's 
(‘l  ('‘Icndues,  justiu’à  l'iiorizoïilale,  l(3s 
liras  rt'slaul  Iiumi  allongt's. 

Gu  plus  (l(‘s  (dlbls  (1(3  la  susjUMisiou 
alIoiig('‘(3,  (‘(3  luouveuieul  apil  sur  l(‘s 
uius(‘l(‘s  fl(^,(*liiss(3urs  d(3  la  (Miisse,  les 
(3.\l(Mis(MU‘s  (1(3  la  jauil)(3  el  du  jiied,  cl 
sui-  l(*s  muscles  de  rabdomeii. 

4'"  Mouvement  (lig.  d'i). 

« Élaut  eu  susptMisiou  allongée  », 
faille  rélevatio)i  en  avant  et  l'écartement  latéral  de  la  jambe 
tendue  [ou  des  deux  jatubes  tendues). 

(a)iuui(3  pr(3(*(Mleimueiil,  pour  (devei*  ruu(3  ou  l’aulre  jtuiilie  eu 
<‘ivaiil.  l’orler  eusulle  laÜM'aleiueul 
(*ell(3  jaiulx'  sans  rabaisser  el  i‘ev(Miir 
à la  position  iuiliale.  I)(‘s  (pu*  Tou  |ios- 
S('de  ass(‘z  d(‘  Ibrce  pour  cela,  ou  ('dttve 
à la  lois  l(3S  d(Mix  jaiub(‘s  à Eliorizou- 
tale,  [iiiis  ou  b's  (M/arle  riiiK'  à droite, 
l’aiilia'  à gau(di(‘. 

(](3  mouv(Miieul  ajjil  d’abord  sur  b'S 
ll('*(3biss(Mirs  d(‘  la  cuisse  (d  les  ('xleii- 
S(Mirs  de  la  jaiiilie  (d  du  pi(‘d,  (3usuile 
sur  l(*s  ll(M‘liiss(3urs  labd-atix  du  Iroiie 
du  col('3  où  la  jaiub(3  s(‘  porle. 

5'-  Mouvement  di^'.  bôi. 

« Elaiil  (Ml  suspiMisioii  alloiie(>(‘  »,  faire  une  traction  des  bras 
pour  passer  à ta  suspension  fléchie. 

Pour  passiM-  d(‘  la  siispiMisioii  alloii(.3(‘(*  à la  siispiMisioii  (badiie 


•'ijï.  (i‘2.  — KtanI  en  sns|)en- 
sion  allonpc'e.  ('dévation  en 
avant  et  écaiMemeid  latrral 
d'nne  jandu'  lendiu'. 
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MOIIVKMKNTS  DK  (i^  ^lN.\STlgl]l^  KDKCA'l'IVK 


(l’iiiie  rJH’oil  (‘()iT('cl(‘,  on  |)orl(‘  los 


()5.  — Scsi'KNSioN  l••l,Kc:lm•;  coiluEc.Ti:  : les 
coudes  d;ms  le  plan  des  épaules,  h's 
jambes  élemlues. 


rondos  Ir  pins  <‘ii  jii  ririH'  pos- 


Fig'.  C)i.  SuSI'E.NSION  KLKCmE  INCOll- 

itECTE  : les  coudes  eu  avant  du 
coi-])s,  les  membres  inférieurs  llé- 
cliis  eu  avant. 


siltir  [UMidanl  l’élrvalion  dti  ror[)s,  afin 
nance  trarlion  an.\  innsrh's  dorstiii.x  t'I 
non  point  ;inx  muscles  peelopanx,  td 
(! ’einpèeher  ainsi  Icséitanles  d’ètre  appt'- 
lées  en  avant;  on  gapde,  en  même  temps 
les  jtimbes  bien  étendues  cd  léuèreimmt 
en  an  ière.  Ou  élève  le  corps  dt'  façon 
à îunener  l;i  tête  ati-dt'ssns  de  la  ItaiTt', 
puis  on  descend  It*  corjts  à la  position 
initiale  en  allongeant  lentmnent  It's  bras 


d(‘  donner  la  prédomi- 


(^lig.  Dr»  (d  Oi). 

Ce  inoiivtmitmt  agit  sur  les  llctdiis- 
stMirs  d(‘  r;tv;uil-bras  ( bic(‘|)s)  td  sur  l(*s 
addueltMirs  dt*s  bras  (miistdt's  grands 
dorsaux  td  ptadoraux).  Avt'c  "2  barrt's  ou 


Fig.  tiô.  — l'daid  eu  sus- 
pension allougé(*,  lli'xioii 
des  cuisses,  puis  exten- 
sion des  jambi's  dans  b* 
prolongemenl  di's  cuisses. 


2 obj(*ts  de  susptmsiou  biissaiit  bt  passagt'  libre  pour  la  tête',  il 
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(‘sl  plus  t‘a(‘il('  (1(‘  Tain'  h'  moiivcMiiciil  coiTC'chMiKMil,  1rs  roiidi's 
dans  1(‘  plan  du  corps. 

6 Mouvement  di^'.  Où). 

« Idaiil  cil  siispiMisioii  al l()iijj,c(‘  »,  /léc/iir  en  même  Icmps  Irs 
deux  ntiss<>s  à l' lioriioiilale  cl  ciciidrc  les  jamhcs  dans  le  jn'olon- 
(jenienl  des  cuisses. 

(le  immvciiKMil  afiil  sur  li's  llccliisscuirs  di‘s  ciiissi's,  les  exhui- 
sc'iirs  de  la  jaiiilu'  cl  du  pied  ; il  a de  plus  iiiii'  aelioii  Irès  iiihuisi' 
sur  l(‘S  iiiHscdi's  d(‘  ralidonu'u 


II 


Exercices  d’appuis. 


l.es  luouveiiKUils  d'appuis  sur  une  ou  diMix  liarres  (aiieieiiiies 
liam's  parallèles)  soûl  1res  diflieiles  cd  il  laul  èln*  Irès  fort  déjà 

pour  l('s  exéeiiler  eorri'cliMiieul . 
Ils  u(‘  soûl  doue,  jias  aiaa'ssililes 
à Ions,  (li's  luouveiueiils  soûl 
lions  ou  mauvais  pour  le  corps, 
suivaiil  la  manière  doiil  ils  soûl 
exéeulés. 

Dans  la  posilioii  diU*  à Vappui 
lendn,  \e  corps  r(‘pos(‘  enlièi*(‘- 
iiKMil  sur  l(‘s  mains,  li's  liras  soûl 
éUmdiis  cl  loul  le*  r(‘sl(‘  du  corps 
doil  èli(‘  (Ml  allilude  eorreele 
(>(»). 

l’oiii'  uiaiiil(Miir  e(‘ll(*  allilude' 
eorr('ele,  il  laul  eoiilraeh'r  Idr- 
liMiKMil  l(‘s  mus(d('s  grands  dor- 
saux ('I  lrap(‘Z(‘s  |iour  aliaiss('r  romoplah'  ('I  alliri'r  cm  arrière'  li* 
moi<'iioii  d('  répaiile.  Si  ou  iii'  possi'de'  pas  siiriisaimm'iil  d(' 
f, ,]•(■('  pour  ei'la,  l('s  épaiili's  soûl  siin'levéc's,  le  cou  r('iilré  dans 
les  épaiili's  ('I  la  jioilrim' ('iiroiieiM':  la  posilioii  c'sl  alors  loul  à 

l'ail  di'ri'clm'usi'. 

L('S  l'xi'reiees  d'appuis  sur  l('  sol  soiil  hi'aiieoup  plus  à la  porlée 


ri^  (■)(').  Al'I'UI  TK.Mli:  COItltKCT  SUK 

DKUX  UAIllUCS  PAHM.I.ia.KS. 


m()i:\'1’:mknts  di<:  cymnastioim-:  ]■  ducativI':  loi 

(l(>  loiil  l(‘  iii()ii(l(‘.  Ils  coiisish'iil , ('‘laiil  l’ace  au  sol,  à |)I('ihI rc 
a|»|)ui  à la  l’ois  sur  !(•■<  mains  rl  sur  1rs  poinirs  des  pieds. 

A l'appui  l(Mi(lii,  l(‘s  mains  soûl  à pial  sur  l(‘  sol  à uik'  dislaiicc' 
siipcricuia'  à rccarUmu'iil  des  é|)aiil(‘s, 
l('s  doij^ls  j(tiiils  el  dirigés  eu  avaiil,  l(‘s 
bras  soûl  allongés  (>l  verlieaiix,  l(‘s jaiidu's 
soûl  l(Midii('s  (d  l(‘  eoi|»s,  à r(‘\eeplioii 
d(‘s  hi'as,  garde  la  i'(‘eliliide  d(‘  la  slalioii 
dr(til(‘  (lig.  07  (d  (kS).  Il  esl  l‘a(‘il(‘,  dans 
<‘(dl('  posilioii,  d(‘  gard(M‘  la  lèle  eu  exieiision  el  d’éviU'r  d(‘  r(‘ulr(‘r 
l(‘  (“OU  dans  les  é|)aid(‘s.  Poiii‘  passi'r  d(ï  la  slaliou  droile  à ra|)- 
pui  l(Midii  sur  l(‘  sol,  ou  llid'liil  l(‘s  iii(Mul»r(*s  iul’éi'icMirs  (d  ou  pose 


Id^-.  ()7. 

Appui  I(‘ihIu  l'iicc  ;m  ?ol . 


Fiff.  (78.  — Moiivkment  h’appui  TENtiu  face  au  foi,. 

Tout  le  corps,  à l'excepliou  dos  brns,  gnrde  la  reclilude  do  la  slaliou  droile. 


I(‘s  mains  à pial  sur  le  sol,  (mi  avaiil  dt's  gimoiix;  puis  ou  éltmd 
viveuK'ul  (d  d'iiu  si'iil  coup  (mi  arrit're,  !(>  (“oi“ps  (d  l('s  uKMiiltrt's 
iufériiMirs. 

Les  mou\('iU(‘uls  à ('xéeiiler  soûl  les  siiivaiils  : 

V'''  Mouvement  (lig.  00  (d  70). 

((  Klaiil  à I appui  l('udu  faec'  au  sol  »,  passe)'  a fappai  (léehi. 

(lu  llet'liil  l(Mil('meul  h's  bras  jusipi’à  ce  (|ii('  la  poilrim'  vii'uue 
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raseï'  li‘  sol,  mais  sans  (|ii'aiiciiiu‘  |»arli(“  du  cor|)s  rc'poso  sur  1(‘ 
sol,  h'  corps,  à r(‘\C(‘plion  d(‘s  bras,  «^ardaiil  loiijoiii's  la  i‘(‘clihi(lo 
(le  la  slalioii  droib*. 

Ou  r(‘vi(‘ul  (MisuiU*  à rap|)ui  I(Mk1u  (MI  allougcsiul  I(mi((‘iu(‘uI  I(‘S 

bi'as. 

ba  posilioii  à l’appui  l(‘udu  sur  b*  sol 
(‘xi^'o  la  (‘oulrarliou'  voloulaiia*  dos 
uius(d(‘s  aul(‘ri(‘ui‘s  d(‘  la  poilriuo  (poo- 
loraiix),  d('s  musolos  abdoiiiiiiaux  (d  d(‘s  (‘xb'usours  d(‘  l’avaiil- 


ri>;.  00.  — Appui  lli'clii 


l'ig'.  70.  — Mouvk.mknt  d’.M'I'I  i fi.iÔ(  iii. 

TomI  le  corps,  à l’e.\ce|itinii  des' l)r:is,  gai’de  la  reclilude  de  la  slalioii  droile. 


bras  ( li'ica'ps).  b(*  passage'  d(‘  l’appui  U'iidii  à l’appui  Ib'clii  exi'i'oo 
uu(‘  aolioii  trôs  iiilciise'  sur  o('s  luàmos  uiiisob's. 

2'  Mouvement  ((ig.  71  ). 

« blaul  à l’ajtpui  l('udii  l'aea'  au  sol  », 
faire  l'clrudlion  en  arrière  d'inie  Jamhe 
fend  ne. 

Ou  ('l('V('  ('Il  arrii'rc'  I’uik'  ou  l’aidrc' 
jauib(‘  ('U  lagardaul  bie'ii  b'iidiK'  ('I  sans 
boiigi'r  aiioiiiK'  aiiln'  parlic'  du  oor|)S. 
Kii  plus  d('s  ('Ib'ls  (!('  l’apiMii  l('udii,  o('  uioiiv('iuoul  agil  sur  los 
(îxb'iise'iirs  de'  la  niissc'  ('I  d('  la  ooIouik'  vc'rle'brab'. 


Fi^.  71.  — Moiivemeiil  d'éléva- 
lioii  en  arrière  d’une  Jambe 
tendue,  (‘laiit  à l'appui  tendu 
l'ace  au  soi. 


T'i.' — Moiivoiiieiil  d’élo- 
valioii  d’un  bras  en  avant, 
élaiit  à l'appui  tondu  face 
au  sol. 
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3 Mouvement  ((ig.  70). 

« Klmil  à i’apjnii  ItMidii  raci*  an  sdI  »,  faiir  réléunllon  d'un 
bras  ni  avant. 

Oii  t'l(‘V(‘  (Ml  avaiil  (lu  (*t)i‘|>s  (>l  dans  le  |)fol(jn^(Mn(Mil  du  Iroiic, 
rnn  on  ranlia^  liras  Ii’mmi  ((Midii  (M1  d('‘- 
|)l;u;;inl  !('  poids  dn  corps  pour  ii(‘  pas 
|»LM(lr(‘  r(M|nilil)r(*,  Le  tnonv(Mnenl  esl 
rendit  pins  (acili'  en  ('carltinl  l(‘s  pieds. 

C('  inonvtMiKMil  a hîs  nuMiies  (dTels  (|ik‘ 
l’appui  lendn,  intiis  avec  pins  d’inUMisilé 
dn  (‘èl('‘  oppos('t  an  bras  tpii  s’t'dt'vt*.  L’('d(‘- 

valion  dn  bras  agil  sur  bi  (ixalion  (mi  arriiM’c  de  i’i'panle  dn  mi'Miit' 
C(tl(‘. 

4®  Mouvement  ((ig.  7Ô). 

« Élant  à l’aiipni  (endn  lace  an  sol  »,  passer  à }' appui  latéral, 
sur  2iu  pied  et  sur  une  main. 

On  lonrii(‘  U'  corpsd’nn  c/dé  on  de  l’attire  en  pivolatil  stir  la  poinle 
dn  pit'd  jlt;  racoti  à ne  pins  reposer  (|tie  sur  un  jiiedelstir  une  seule 

itiain.  On  ('di've  verlicttltMiieiil  b*  liras 
(|ni  n’esi  pas  à l’aiipni,  on  on  le  |ilace 
dans  rnne  d('s  qnalre  posilioiis  Idiiibt- 
menlales.  On  rejirend  la  posilion  à 
l’aiipni  ItMidii  el  on  ex(‘cnl(‘  b‘  iniMiie 
monveittenl  dn  ctib*  oppos('.  L(‘  cor|)s, 
à l’(‘xc('plion  d(‘s  bras,  garde  bi  ri'c- 
(‘  d(î  la  sbtiion  droib';  avoir  soin,  j>;tf  (‘ons(M|ti(Mil,  de  ti(‘ 
p;ts  biisser  loinber  b's  liancbes. 

L’appni  labo'al  (‘xige  la  cotilrac- 
lion  volonlairt'  des  grttnds  dorsaux 
(d  pecloratix,  e{  di's  innscb's  lalé- 
ranx  dn  Ironc,  dn  C(')l('‘  d(‘  l’aiipni. 

5'-  Mouvement  (lig.  7i  (d  Ta). 

« l'dtnil  à l’aiipni  labd'al  sur  ntt 

pi(Ml  el  sur  ntK'  itiaiti  »,  faire  V élévation  latérale  d'une  jand>e. 

b(‘  bappiii  lendn  on  passe  à l'appui  labMail;  bi  ntain  (jiii  di’esl 


Kip.  74.  — Mouvomciil  d'élévation 
latérale  de  la  Jambe  tendm',  étant 
à rap|)iii  latéral. 


104 


!\l()rVKMK\TS  D1-:  ('.VMNASTinill-:  KDIA :,\TI \K 

|)as  ;i  I a|»|)ni  ('sl  |»la(‘(‘(*  à la  liaiiclic'.  On  ('‘l(‘V(‘  lalnialcincMil  la 
jainli(‘  (|iii  II  (*sl  pas  du  (“oU'  du  sol,  (mi  la  j^ardaiil  Iiumi  IcMidiio.  On 
n'|)i'('nd  la  imsilion  à ra|»|)iii  lalôral,  puis  la  posilion  à l’appui 


Fig.  75.  — Mouve.mknt  d’appui  i.atkhal  avec  élévation  latérale  de  la  jambe  tendue. 
I,a  jamlic  (l'apiiiii,  le  luoiic  et  la  lèie  gardent  la  reclitude  de  la  slalioii  droite. 


leiidn  ; on  so,  r('lonrn(‘  pour  pmidn'  l’appui  laléral  opposé  ot  fairo 
é^alcnionl  l’idévation  do  la  jaiiiho  opposée. 

Knpins  d(‘s  (‘Hols  dns  à l'appui  londn  (d  à l'appui  laléral, 
inonvoiiKMil  agil  sur  les  alHlnolonrs do  la  onisso  ipii  s'élovt'. 
Mouvement  (fig.  7(i). 

« KlanI  à ra|)|ini  l(‘iidn  l‘ao(‘ an  sol  »,  rdoimun'  dofi  au  sol 
ni  ijardaut  nu  bras  idevé  dans  le  proloui/emeiil  du  Iroiic. 

IH‘  l’appui  ü'iidn  on  pivolo  ooinnio  pour  potnidi’o  ra|)|)iii  laléral 
(d  on  oonliniK'  I(ï  inonv(*ni(Mil  do  l’aonn  à s(‘  |•(donl‘nol*  (‘oinplolo- 
nionl.  L('  Inas  cjiii  n’a  jias  st'rvi  à l’appni  laléral  osl  envoyé  an- 
dossns  d('  la  lolc*  dans  l(“  prolongt'iinnil  dn  Irono;  l(‘s  janilios,  an 
liodi  d(î  rosier  rénnios,  soni  éoarléos  snrnsainim'iil  pour  inain- 
l(Miir  l’inpiililiro  dn  (‘orps  t|iii  ri'posi'  alors  sur  niu'  s(MiI(‘  main  (d 
sur  les  doux  lalons.  On  n'vicMil  à l’appni  l(‘iidn  on  se  r(donrnanl 
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(1(‘  IMUIVCMII,  (‘I  <»ll  l‘(‘(•Ollllll(MI(•('  l(“  llKMIir  IIIOM  VCIIK'II  I (lll  (‘(')l(‘ 


()|»[)OS(‘. 

l/;i|)|)iii  « dos  ;ui  S(d  » a iiik'  aciioii  lirs  (''ii(‘r^i(|ii(‘  sur  h's  (‘xlcii- 


70.  — Ai'pi'i  TKMiu  nos  au  soi,,  sur  los  doux  l;iloiis  et  sur  une  seule  iiiaiii. 


s(‘ui‘s  (1(*  la  (‘oloiine  vcu  ldhrali'  ('I  sur  l(‘s  iuuscl(‘s  doi'saux  (lui 
a|)|)(dl('ul  r(‘|»auleeu  arrioiv. 


II!.  - Exercices  d’équilibre. 

Les  (‘X(MTic('s  (r(M|uiIil>r(‘  (‘(uiipixuiiu'ul  des  mouvcMueuls  d’éli’'- 
valiou  d(Ha  jambe  leudiic  (mi  avaul,  (mi  arrière  el  laléraliMueul. 
(les  élévallousse  (oui  (l'iiue manière'  loub'  dilVére'ule de's  élévalious 
déeriles  préeédi'iumeul  dans  b's  ('xe'reiee's  de  jamiH's.  Au  lic'ii  de 
j;ard('r  la  jaiulx' d’appui  leiidiH',  ou  la  lléeltil  le  plus  possible'  e*l 
e)U  iiu'liiie'  b'  e'eu'jes  aulaiiî  epie'  l’eui  pe'ul  élu  e*e'tle'' e)[)pe»se'  à la  jambe' 
e'b'vée',  mais  lemjeeurs  sans  lleu'bii'  le'  Ireeiie* 
sur  les  baiH'be's.  Le;  Ireme-  et  la  lèle'  re's- 
U'iil  eeeusiamme'ul  elaus  le'  |)i‘ede)uoe'me'iil 
ele  la  jambe'  le've'e;,  e'I  la  l•e‘e‘liluele'  ele'  la 
slalieeii  eli'eeile'  e'sl  ee)use'rve''e  jiar  rappeerl  à 
e'elU'  jambe'  leeve'e'.  I.'iucliuaise)ii  élu  e'eerus  ... 

' Il  fi:-  II.  — Mouvemeiil 

pe'ul  alleiiielre  riieuizoïilale. 

(ie's  meeuveuie'uls  .s(>  |)raliejii('ul  aulaiil 
sur  le'  se)l  epie'  sur  une'  jKUiIre'  em  un  edijel  éb've'  e|uele‘oii(|ue  : 
e'baise',  baue*,  pemlre'  boi-izoïila le',  e'b'. 
i''  Mouvement  (l|o.  77  ,.|  7,s). 

« .MfUus  aux  bauedie's  »,  c<i iuhh)'c  (Je  la  jamljc  /eiidae  en  avcinf. 


d’(M|uilil)re  de  la  jaiiihc 
leitduo  ou  avant. 
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Cil  |»oii(‘ riiiu' (Ml  raiiD‘(‘ jaiiilK'  li*ii(lii(‘ (Ml  avaiil,  (mi  iiiHiiiaiil 
l(‘  (*or|)s  (lu  (‘('il(‘ ()|)|H)S('‘ (‘I  (Ml  (li'cliissaiil  la  jaiiil)(‘ (ra|)|mi.  lai  Ihmic 


7X.  MnUVKMKNT  n’i'QUILinilK  DK  l,A  .TAMISE  TKNDIIK  EN  AVANT,  AVEC'  ÉI.ÉVATION  UES  liltAS 

DANS  LE  PISOl.ONCEMENT  DU  TUONC. 

Le  Iroiic,  la  lùlc  ol  les  bras  sont  dans  le  |)i-olongeinenl  de  la  jambe  levée. 

La  rectitude  de  la  station  droite  est  ^oirdée  par  rajiporl  à la  jambe  levée. 


(‘I  la  l('‘l(‘  (loiviMil  loiijotirs  (''li‘C  dans  le  itmlon^tMiitMil  dt'  la  jtiinlK' 
l(tv(M‘,  l(*  ll•()^(•  Mit  Htadiissîiii I pas  stir  l('s  handii's. 

2 Mouvement  (lio.  7<|). 

« .Mîiiiisaiix  liaiicli(*s  »,  ('•(juUihrc  de  lu  jambe  Icndur  en  arrière. 
CmiiiiKi  |)i‘(H*(Ml(Mimi(Mil , mais  la  j;imli('  l(Midti(*  (mi  ariM(M*(\  h' 
ll•()ll(•  iiidiiK''  (Ml  tivaiil  (hiiis  la  dinM-limi  d('.  la  j;iiiili(‘  (mi  ;iri-i('M“(\ 


3'  Mouvement  (dm.  8(1). 

« Mains  ;inx  liaii(di(‘s  »,  (dinillbre  de  la  jfuuhe  lemlue  lalérale- 
menl . 
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(ioiiiiiK' mais  la  j; 
h'oiic  iiiHiiiâ  (lu  r('tl('‘  o|»(»()S(’‘  à la  jamla 
(h;  (•('ll('  (l(M'iii(M‘('. 

4'-  Mouvement  (lij;-.  7(S  cl  (SI  ). 


I(‘ii(lii(‘  lalcral(Mii(*iil,  N* 
l(‘V(‘('  cl  dans  la  diia'clioii 


rijj:.  7i).  — M()iiv('meiil  (r(Mniilil)ro  de 
la  jambe  (emJue  en  ari‘i(''re. 


Fij’'.  SI).  ■—  Mouvement  d é(|nilil)re  de 
la  jambe  lendiie  laléralemenl. 


« liras  Iciulus  vcrlicahMiuml  »,  i’<iniHbrc  de  Ja  jambe  tendue  en 
avant. 

Mtaiic  iiioiivtMiiciil  (lu’au  ii"  I ; h'  (rom*,  la  ItMccI  l(‘s  Itias  l(‘mlus 
(loivcnl  (^‘Irc  dans  le  proloiiocmciil  d(‘  la  jambe  levée. 


5'  Mouvement  St2). 


Fi^^  SI. — MonvciiK'nl  (F(’([iiilibi'e  de 
la  jambe  lendne  on  avant  avec  les 
bi’as  tendus  dans  le  proloniîomenl 
dn  tronc. 


Fiu.  S'i.  — Monvement  d é(jnilibro  de 
la  jaiid.e  tondue  en  airii'n-e  avec 
les  bras  tendus  dans  le  [trolon^e- 
menl  dn  tronc. 


« Bras  ItMidtis  vt'rlietdtMiieiil  »,  étinUibre  de  la  jand)e  tendue  en 
arrière. 

MètiK'  moiiv(Mii('iil  (jii  ati  ii"  '2:  b'  Irone,  la  l(''b'  el  b'S  liras  dans 
l(‘  |)r(d(mgenienl  d(‘  la  jambe  levée. 

6'  Mouvement  (lio-.  ,sr>). 

« bi  îts  lendns  lalérab'imml  (à  riiorizonlttb' an  dé|>arl),  itanim's 
d(‘s  mains  la(*e  an  sol  y> . (ujuilibre  delà  jambe  teiidue  latéralement . 
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MAiik'  iiioiiv(‘meiil  (lu’aii  ii"  â;  lo  lioiu*  (*l  la  lèlc  dans  \v.  |)i-oloii- 
^('imMil  d(‘  la  jainlH'  I('V(H‘;  I(‘s  liras  dans  la  liain*  d(‘s  (‘|ianl(‘s, 
Kkmakqik.  — I j)i‘S(|ii’ils  soni  (‘xdcnh's  sur  un  olij(d  (’d(‘V(‘,  les 

inonvLMnonIs  (ré(|nililii‘(‘  iu‘  sonI  pas 
(•adoncés.  On  cln'irho  à inaiiikniir  nno 
lionne  allilnde  av(‘(‘  dc's  iindinaisons 
dill‘érenl(^s  (d  (h*  pins  (mi  pins  rorU's; 
on  dév(dop|ie  ainsi  le  s(mis  de*  ré(|ni- 
lilir(‘. 


C(‘s  inonvenn'nls  a^issenl  l‘orl('ni(‘n( 


Ki^-.  sr>.  — Moiiveiiioiil  d'à- 
quililiro  do  la  jaiid)e  tendue 
latéralement  avec  les  hras 


tendus  laléralement. 


sur  l(*s  mtisel(‘s  alidoininatix  dans  l’é- 
(piilil>r(‘  de.  la  jatnlie  l(*ndn(‘  (*ti  avani; 
stir  les  (ixlensenrs  de  la  (‘olonin'  vtM  lé- 
hr.ale,  dans  l’etpiililire  d(‘  la  jainli(‘ 
((‘ndti(‘  eti  ariièrt',  (d  stir  h‘s  innstdes  laléranx  du  Irone,  dans 
ré([tiilil)r(‘  de  la  janili(‘  lendtit'  lalérahvmenl. 

Ils  ont  aussi  nne  ai-and(‘  atdioti  sur  les  exlensenrs  dn  nieinlire 
itirérienr  à Tappiii. 

Nota.  — Les  ô premiers  inotivennmts  d’étinililire  s’exécnlenl, 
coinine  l(*s  inoitvennmts  de  janilHîs,  de  7 manières  dilVérenl(‘s  : 

r Kti  |ilaranl  h'S  « Mains  aux  lianrlics  »; 

"2’  — — « Mains  (i  la  mujiæ  » ; 

7)"  — — « Mains  aux  ('paulrs  » ; 

V — — « Maijis  à la  poilrine  » : 

r>"  /O/  (/ardani  1rs  bras  Irndus  dans  Ir  pvidoiupanrnl  du  tronc 
peitdani  totile  la  tltirét',  dn  monvt'inent.  (Dans  ce  etts,  l(‘s  ttionvc*- 
tnenls  I (d  2 sont  idtmlitpies  atix  motivenuMits  à (d  (i)  ; 

()'*  bJn  faisanl  frxirnsion  des  bras  aux  tcmips  d'arrêt  des 
inotivtMnenls,  lorstpit'  la  position  de  déjiarl  ('st  « Manis  aux 
rpaulrs  » ; 

7"  l:ii  faisanl  f extension  lalérale  des  aranl-bras,  ;mx  temps 
d’arrêl  dtts  inotivennmts,  lorsqnt'  la  posilion  d(‘  départ  (‘st  « Mains 
a la  poitrine  ». 
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4"  SERIE 
I.  - Courses. 


I.a  course  est  un  (h‘s  iiicilleui's  cviTcices  de  (lévelo|)[)eiuenl 
|)liysi(iue;  non  seuleinenl  (die  inel  en  mdion  une  grande'  |)arlie  dn 
svsU'‘ine  innscnlaire,  mais  elle  aedive  loules  les  lonclions  de  l’or- 
ganisine,  pi'iiudpalenienl  la  respiralinn  el  le  Iravail  dn  C(rur. 
Elle  (^‘liinine  la  graisse  el  pnrilie  le  sang,  anginente  la  (‘apaedlé 
respiialoii-e  el  ap|)rend  à respirer  coi'reedenienl  ; eidin,  elle  r('ud 
agile  el  souple  el  conirihue  grandenienl  à aecrollre  la  loree  de 
résislance. 

C’est  par  elle  (pi’on  peut  avoir  une  id(‘e  de  la  valeur  oi-ganiepu^ 
d’un  sujet. 

l a course  diHère  de  la  inaiclie  en  ce  sens  (pi’elU',  se  compose 
d’nne  série  de  bonds  d’un  })ied  sur  l’anlre.  11  n’y  a jamais  à la 
lois  (pi’un  senl  |)ied  à l’appui  sur  le  sol,  el  il  existe  une  ])éidode 
d('  suspension  pendant  la(jnelle  ancun  des  deux  pieds  ne  repose 
sur  le  sol. 

Dendanl  la  marche,  an  conli‘aire,  il  y a lonjoni’s  un  |)ied,  ('I  à 
nn  (a'ilüin  momenl  d(*nx  pieds,  à l’apiuii  sur  le  sol;  il  n’y  a jamais 
(!('  période  de  suspension.  De  |dns,  la  marche  étant  une  succ(‘ssi(m 
de  pas  ('I  non  |)oinl  une  suite  de  honds  ou  (diules  d’uii  |)ied  sur 
l’auli'e,  ne  produit  pas  comme  la  coui'se  d(‘s  ('IVels  aussi  inleuscs 
sur  l’oi'ganisme. 

I.(!s  cours((s,  pendant  la  leçon  de  gymiiasli(pie,  pc'iivi'iil  con- 
sish'r  en  coursc's  d('.  vitesse  el  en  conrsc's  de  t’oiid. 

Les  courses  d('.  vili'sse,  pendant  les(|iu'll('s  on  donne  toute'  la 
vitesse  epu'  l’oii  possi'de  du  départ  à l’ari-ivée,  se  l’ont  sur  d('s 
parcours  d('  oO  à 100  mètres. 

L('s  conises  de  loud  on  de  lésislaïu'c'  s’accomplisse'id  sur  uiu' 
él('iidue  variant  de  oOO  à 1500  inèties  el  s’excMuilenl  à mu'  allure 
modérée.  Les  courses  d('  t’oiid  plus  longiu's  se  l’oid  ('ii  séama's 
spéciales.  Le  départ  d’iiiu' course  de  fond  ('sl  toujours  très  h'iil. 
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l’aiTlVCH'  (‘Sl  (‘gal(MII(MI  I ll(“S  l(Mll(‘.  Il  (‘Sl  IIKMIKÎ  livs  la  I loi  1 1 K*l  (l(* 
coimiKMKH'r  (‘I  (l(‘  l('niiiii(T  mu'  course'  de*  Idml  |)ar  iiin'  inarclu'  an 
pas  allonge. 

Hans  l('s  (‘onrse's  de'  vilcssc'  on  de  fond,  le'  p’u'd  epn  es!  ('iiavanl 
iK' loncin'  pas  U'itc  pai‘  la  poinle,  ni  par  le  lalon;  il  esl  |)osé 
sinipleinenl  hie'ii  à pial,  el  la  jambe  ('sl  ('ii  même  temps  llécliie^ 
pour  amorlii'  b'  cime. 

Dans  l(‘s  courses  devile'sse;,  le  coi  ps  ('sl droil  pendani  la  course'; 
on  le  pe'iiclie  en  avant  an  départ  ('I  on  le  redi'esse  dt's  les  pi-e'inie'i's 
[)as  ; à rari’ivée,  on  le  peiu'ln'  en  arrie're'  pour  s’ari‘èl(*r. 

Dans  l('s  (*onrses  de'  Ibnd,  an  e;onlraii‘e,  le  corjes  est  lonjoni'S 
penche'  lé^è'i-ejiienl  en  avant. 

Le  pe'ii  de'  durée'  d’ime  eaeni'se'  de  vitesse  ( Ib  èi  20  se.ceemles  an 
pins)  ne  [eennet  pas  de*  régler  la  re'spiralioii,  d’antant  pins  ejiie',  la 
violence  de  relïbrl  pen'ine'l  à pe'ine  de  respirer. 

Pendant  les  e'onrses  de  tond,  an  contraire,  een  rythme  toujours 
la  res|)ii‘ation  sni‘  la  cadene'e  de*  l’allni'e.  On  fait,  par  exemple, 
5 on  0 pas  par  inspiration  on  expiration,  ha  régniarité  élans 
rallnre*  e*t  le*  l•yllnne;  de*  la  respii'ation  senit  deux  edmses  essen- 
tie'lle's  peenr  recnh'r  la  raligne*  el  re'ssonrile'inenl . On  re'spire  par 
h*  nez  tant  epiee'ela  e*sl  possible,  jniis  on  enli‘'onvi‘e'  la  heenche  dès 
epie*  la  |•es[^il‘alion  par  le*  ne*z  ne*  sid'lil  pins.  On  laisse*  aux  bras 
leni'  balane'e'ine'nt  nainre'l,  on  llécbil  les  avant-bras  et  on  garde 
les  j)oings  l'enanés  èi  pem  près  à la  bante'iir  des  rondes. 

A litre*  d’indicalion,  nn  adulte  de*  e'onstilnlion  nioye'inu'  (ledit 
|»onvoir  e*xée‘nle*r  sans  diriiemité  le*s  pi'rtbrmance's  suivantes  • 

KM)  mèli'es  e*n 

500  — en  I h0^‘'‘‘'. 

1500  — e*n  0'“. 

7)  kilomèire's  e*n  I P". 

5 — e*n  25"'. 


II. 


Sauts  successifs  ou  Sautillements. 


hes  santilb'iiK'iits  |»rolongés  nn  e*erlain  temps  ont  nii  jien  les 
inémeis  elb'ls  (jne  la  course*  sur  l’oi'ganisme*.  Ils  forlilienl  consi- 
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(l(‘ral)leinenl  l(‘s  iimsclcs  (‘\l(MiS(;iirs  de  l:i  jaiiilHï  el  du  |)i('d  (d 
lurpareiil  ainsi  les  iiK'iuhres  iidV'ri(*m‘s  aux  exerei(*(‘S  de  sauls. 
Ils  soûl  ('xeelleiils  pour  eidi'eUoiir  eu 
loriue  U's  eoiiriMirs  et  les  sauteurs. 

Les  saulilleiiieids  \w  s’exéeuleiil  (|ue 
dans  la  i)Osiliou  loudaïueiilale  : « Mains 
aux  hauclies  ». 

Mouvement  (dg.  8i). 

« Mains  aux  liaiielies  »,  .saul illnnenl.s 
sur  place. 

Ou  comiueuee  pai‘  llécliir  un  peu  les 
jaïuhes,  |)uis  ou  les  éleiid  \ivemeiitpour 
s’élever  de  lei'i'e.  On  relomhe  ensuite  à 

la  même  plac(‘ sur  la  pointe  des  pieds  en  lléeliissaiil  lesjamln's 
le  moins  [)ossil)le.  Ou  eonliuue  ainsi  sans  arrêt,  (*n  gardant  le 


Fi  y.  SI. 

SaulilleiiHMits  sur  jilaco. 


Fi|,^  (S.“).  — SaiilillciiU'iils  avec  écarlt'ineiil  des  pi(>ds  laléraleiiieiil 
el  en  retomhaiil  les  jaml)es  rémii('s  ou  croisées. 


Ironc  bien  droit  cl  l(!s  pic'ds  ivnnis;  on  sauU'  de  }»lus  eu  plus 
haut  ou  de  plus  en  pins  vili'. 

2 Mouvement  (lig.  (Sô). 

« Mains  aux  lianelies  »,  saullllcmcul.s  avec  écai'lemeul  de.'<  pieds 


laléiademoil  ou  avec  croisemeul  des  jaïuhes. 

On  s enlève  d(‘  Un  ia'  eonuiii'  prêeêdemiiKml,  mais  au  lieu  de 
relomher  l(‘s  pii'ds  réunis,  on  reloiidie  les  pieds  é(‘arlés  laléi'aU'- 
meiil,pnis  on  r(‘ssanl(‘  pour  reloiuhi'r  li's  pii'ds  rénnis.On  alterne 
ainsi  jiieds  réunis  (d  |»icds  écartés. 
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Au  lu'ii  (11*  r{^loin !)('i‘  l(*s  pii'ds  i'(miiiis  api'cs  avoir  r(‘ssaiil(*.  l(*s 
|)i(*(ls  ('‘carl('s,  ou  |)('iil  au^iiK'iih'r  la  diniriillc*  en  |■(‘lolld)anl  les 

;^)  jambes  cn)is('‘es,  c’esl-à-dire  en 

plaeaiil  b*  |)i(*d  droil  à <>au<‘lie  du 
|ii('d  i^aiK  lu*  on  inv(*i‘seinenl.  On 
l'eparL  de  (‘(die  iiosilion  pour  le- 
loinber  denonv(*an  les  |»i(‘ds  (3cai‘- 
l('son  crois(;s,  el  ainsi  de  snile. 

3'  Mouvement  (lig.  8(i). 

« Mains  an.x  lianelies  »,  saulil- 
lemeuls  avec  écarlement  simul- 
lané  (les  pieds  en  avanl  el  en 
arrière. 

On  senl(*ve  de  lerre  lonjours  de  la  nmnie  façon,  |)uis  on  envoie 
en  imnne  leni|)s  une  jand)e  en  avanl,  ranlre  en  an‘i(*re  du  corps 
de  façon  à reloinber  sur  le  sol, 
les  |)ieds  écarlé's.  On  ressanle  el 
onj'eloinbe  en  inversani  la  posi- 


Fi^-.  8(1.  — SniililloMieiils  nvoc  (‘cnrle- 
iiKMit  simullmié  des  pieds  en  :iv;iiil 
cl  en  îirrièrc. 


Fip'.  88.  — S.'tiilillemeiils  avec,  élévalion 
des  jamiies  llécliic's  A'"  niaiiière). 


lion  des  jiieds.  On  in*  r(*vi(*nl  l(*s  pi(*ds  i‘(Minis  ipn*  pour  l('l•lniner 
l(*.  monvenn'iil. 

4^  Mouvement  Oi^.  (S7). 

« .Mains  an.\  liancln's  »,  saiil illenienis  en  pro(/ressanl . 

('iOinme  an  n"  I,  mais  (*n  |)ronr(*ssanl  apr(*s  clia(pie  sanl  en 
a\anl,  (*n  ari‘i(*re  on  d(*  n'dic  On  pencln*  l('*p;er(‘m('nl  h*  coi'ps  du 
(‘(')l(*  m'i  l’on  pi‘ogress(“. 


5'-  Mouvement  (lin.  ,S,S). 


113 


MOI  VI'MIvNTS  l»K  (;^ MNASTiglJh:  KI)(I(  :.\T1  VI* 

« .Mjliiis  ;m\  liaiiclK's  »,  satilillriiiciils  arcc  rléralioii  des  janilu's 
/îécliicx. 

1"'  mauicvc.  — (loiiiiiie  au  I'  iiioiivuiikmiI  de  (•(die  s('Tie,  mais 
au  li(Mi  (le  j^aiah'r  les  ui(miiI)I('s  iuleri(!ui‘s  |)r(‘S(|ii(^  allou^('‘s,  ou 
lli'cliil  imuHMlialemeiil  k's  jaïubcs  apri'S  elia(|ue  saul  eu  ('devaiiL 
l('s  genoux  le  plus  possihh'.  l'elU'  ('d('‘valiou  d(‘s  jambes  ll('‘ebies  a 
une  aciiou  lr('s  iub'us(‘  siii’  les  museb's  abdominaux. 

manière.  — rair(‘  la  llc'xioii  eompb'dedes  m('mbi‘(‘s  iidV'rieui  s 
(d  sauler  (mi  i(‘slaul  eu  slaliou  ae(Toupi(‘.  (adb*  maiii('r(“  a pour 
priii(‘i|)al  ellel  d’assouplir  rarlieulalioii  des  g(‘iioux. 

6'  Mouvement  (lig.  (S!)). 

« .Mains  aux  bauelK's  »,  saulillrumils  à cloclic- 
picd  [cojiri)‘  SH)'  place). 

On  s'('d(‘ve  de  lerre  eoiuiiK'  an  n"  I,  |)iiis  on 
r(doiub('  sur  la  piuiib'  d’nn  seul  pied,  l’aulre  pied 
r('slanl  lev(‘.  Ou  eoiilinue  ainsi  en  s’eid('vanl 
d’niK'  s(Mde  jambe  (d  (ui  lombaiil  à U'ri-e  allerna- 
liv(Miienl  sur  runet  l’anlre  pi(‘d.  C’esl,  en  soiniiu', 
r(‘X(M‘eic(;  d(‘  la  eours(‘  ex('‘enl('  sur  plae(‘. 

Ou  p(Mil  varier  le  mouvemeiil  (Mi  r(dombaiil 
|diisi(Mirs  lois  (U;  suile  sur  b*  iiuniie  pied,  ou  en  j)rogr('ssanl 
apri's  eba(|n(^  saul. 


S;iulill('iiieiils 
à cl()c'li('-j)ic(l. 


5"  SERIE 


Exercices  spéciaux  du  tronc. 


Les  moiivenieuls  de  Iroiie  foui  sp('eial(Mn('iil  Iravailb'r  b's 
muscbis  dorsaux,  abdominaux  el  lab'raiix  du  li'oiie:  ils  oui  un 
clIVd  eorr(H“lir  lr('>s  éiK'rgmpu'  sur  rallilmb'.  loi  plus  d(‘  b'iir  aelioii 
siii-  b' sysb'mie  musculaire,  ils  oui  ('d(>  ))lae(‘s  cà  desstdu  apr(‘s  la 
sei'i(î  \ (courses  el  saiilillmueiils)  alin  de  pi'oeur(‘i‘  à rorgaiiisiiu^ 
uiK'  (bdeiile  U('e('ssaii'(‘ earael('ris(‘e  praliipiemeul  par  la  dimiuu- 
liou  d('s  balb'iiieiils  du  pouls. 


s 
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T()ul('s  los  iiicliiialsoiis  du  Iroiu*  |n‘ov('iiaiil  d(‘  llexioiis.  oxli'ii- 
sioiis  ou  torsions,  iio  dopasscod  io",  dans  un  s(Mis  ou  dans 

l’autia',  l(»rs(jiio  U's  luoiivrMiuMils  soûl  roiTi'cIs. 

1*^'  Mouvement  (t]o.  <)(|). 


f'ig.  ÜO.  MoUVKMKXT  DK  KKKXION  COlUiKCI'K  DU  TKOXC  KX  AVANT  KXKCUTK  AVKU  I.KS 

« M.iiiis  à la  iiU(|iie  ». 

Le  tronc  et  la  trie  ^^aialent  la  r(‘clilu(lc  de  la  stalioii  di’oile;  les  coudes  soiil  rejc'lés 

CM  arrière  le  plus  possilih*. 

« Mains  tmx  luiiudios  »,  fJ(\rio)i  du  Irouc  eu  avuul. 

Ou  llécliit  l(î  Irouc  (‘ii  tivaiil  (mi  ^';n*d, aiil  l;i  poitrine  IjoiuIm'C,  le 
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dos  bien  droit,  la  lôb*  droite  ('I  le  iikmiIoii  rentré.  Ou  revi(‘iil  eii- 
siiit(‘  à la  position  initiale'. 

C(‘  inonve'iiK'iil  agit  rorte'iiH'iil  sur  les  innscb's  doi-sanx.  Le 
li'one doit,  (‘ii  s'iindinant  ('ii  avant,  [)ivoler  autour  d’nii  axe^  lictiT 
passant  par  les  hanelu's  sni»éri(‘iir('s ; les  jainluîs  doivent  i-estei" 
bien  élendiK's,  le  trône  et  la  l(Me  eonse'rvani  la  i-eetiinde 
absolue  d(‘  la  station  droite*.  A inesnie  epie  le*  troue  s’incline, 
le*  bassin  se*  eléplace  e*n  ari'ie*re*,  mais  les  reins  restent  biem 
erensés. 

I.a  tb'xiem  e'ii  avant  ebeit  e'dre*  preeelnite  |)ar  la  eaentraction  e‘on- 
ea'iilriepie  ele*s  innscle's  eleersanx  e*l  neeii  peeini  pie)ve*nii‘  ele  la  seen- 


oblemie  |)ai'  la  souiih'ssp,  de  la  colonne  veidélirale 
el  l'alloiif;ein('iit.  des  innscles  dorsaux. 


plesse*  de*  la  eaebenm*  vertébrale*  eeblenne  e*n  arreendissani  le  elos 
(lig.  bl).  (le*  de*rnie'r  monve*ine*nl  e*sl  leeiil  rinve*rse;  ele*  l’antre*;  seen 
e*l1ed  e*st  d allonge*!’  Ie*s  mnsedes  ein  elees  an  lien  ele  le*s  i‘ae“- 
eaniredr. 

2'  Mouvement  (lig.  !bi). 

« Mains  aux  bane‘be*s  ».  ('xleusioii  du  troiic  eu  arriiu'e. 


On  e'le*nel  le  Irenie*  e*n  arrie'i’e*  e*n  garelant  le*s  jambe*s  te*nelnes,  la 
|)e)ilrine*  be)nibe*e*,  la  tête*,  eireeite;  e*t  le  nienteni  re*ntré.  On  re*vie*nt 
e*nsnile*  à la  peesilieen  initiale*. 

I.a  partie*  snpe'rie*nre*  eIn  trenie*  ee)nse*rve*  la  reedilmle*  ele  la 
slalie)ii  eirente*  [eemelanl  lenite*  la  einre'e*  ein  nie)nve*ine*n I . 
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C(‘  iiiouveineiil  l•(‘(l^(‘sso  [>ussivemeiil  l(‘s  coiirlHii-cs  d(‘ la  (‘oloiine 
vorU‘l)i‘alc  et  agit  (riiiic  façon  Irôs  ('ii(‘rgi(|ii(‘  sur  h's  imisdos 
alidomiiiaiix. 


Fi^'.  IFi.  — Mouvk.mknt  h’kxtk.nsiox  nu  tronc  kn  ariuùrk  kxi’cuti-;  avec  i.ks 

« Moins  à lit  iiii([iio  ». 

F(ï  Iroiic  cl  l:i  Icio  gnnlenl  l;i  rcclilinie  de  l;i  slalioii  droilc;  les  comlos  sont  rejelés 
en  arriére  le  pins  possible;  les  jambes  rc'slcnl  bien  allonyéos. 


3'  Mouvement  ((ig.  ‘dô). 

« Mains  aux  lian<di(*s  (pieds  écarlés  lalérali'iiuMil ) »,  l/rxion  du 
Iroiic  Idléralnnunl. 

On  coiniiHMin'  |)ar  éearD'r  les  |)i('ds  lahMali'inenl  à nue  dislanee 
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plus  on  moins  gramio  siiivaiil  la  loii^iu'iir  dos  jaiiilios,  aliii  d(‘ 
iiiioiiK  immobilisor  le  bassin.  On  llôcliil  ('iisnilo  lo  Iroinwi  droilo 
puisa  gaiicbe,  la  loUMlans  lo  pi-olongoinonl  dn  Irono,  los  épanlos 
rostanl  lonjonrs  dans  lo  inonu'  |)lan.  On  rcipi'ond  la  position 


0.7.  — Mouvk.mknt  i)K  fi.kxio.n  i.vTtOiM.F,  nu  riioxc  kxkcuté  avkc  i.es 
« Mains  aux  hanrlies  ». 

l.a  parlio  siipérii'iii-e  du  tronc  cl  la  lôte  p,ai‘(l('nt  la  reclUmle  do,  la  slalion  droilo; 
les  jand)cs  rosUnil  Lion  allongées;  le  l)assin  ne  subit  aucun  déplaceinent. 


inilialo  (d  on  rt'ooininom'o  lo  inôino  inonvoinoni  on  lldcliissanl  lo 
Irono  à droilo. 

l.a  partit'  sii|)ôrionro  dn  Irono  oonsorvt'  la  rcoliindo  do  la  slalion 
droilo  jtendanl  tonio  la  dnrdo  dn  inonvonionl. 
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(4‘  iiioiiv(Mii(‘iil  îigil  sur  l('s  iiiiisch's  lalrraiix  du  hoiir  du  (•(Md 
o|)|M)S('  à I i ucluiaisoii . Il  [loiiiTail  s’(‘\('‘cul('r  [urds  r(’'imis  au  lirii 
(!('  |)i(‘ds  (‘carU's  lah'rah'uu'ul,  mais  aloi's  la  di('(lcul l('‘  s(‘i-ail  plus 
*;rand(‘  poiii-  r(‘X('‘(*u((‘r  (a)n*('cl(um‘ul  sans  doii^i'r  h's  liaiirlu's. 

4"  Mouvement  (lij^.  *dd  cl  IDii, 

« -Mains  aux  liaiiclies  (pic'ds  (!‘cai‘l(‘s  lahM-alcmeul ) »,  flexioii  cl 
cxlc)i,si())i  (lu  Ivonc. 

(io  mouveiurul  esl  la  rcmuioii  d(‘s  mou vc'uumis  J (*l  '2,  mais  av(‘c 
les  |)ieds  ('(‘ar('‘S  lali'Talemeul,  jamhi's  loiijoiirs  l(‘iidues.  Ou 
eommeiice  par  llcH'liir  le  Iroiie  eu  avaiil,  ou  repj‘(Mid  la  posilioii 
initiale,  ou  (!dend  le  Iroiie  (mi  arrièr(^  eL  ou  r(‘preiid  de  uouv(‘au  la 
position  iuilial(\ 

5“  Mouvement  (lij-;.  9i). 

« -Mains  aux  liauelies  (pic'ds  éearh's  laUM'ali'im'iil ) »,  tor.siou  du 
h'ouc  à (Iroilc,  juiis  à (/auclic. 

Ou  eommeiiee  |»ar  (^carier  les  pieds  laléralemeul  ; ou  lourne 
ator-s  le  tronc  à gauche,  sans  lléchir  les  jamhes  et  sans  avancer  la 
hanche  droite,  ha  UHe  el  les  hras  suivent  le  monvemenl  des 
(‘panles.  On  reprend  la  })osilion  iniliale  el  on  recommence  h' 
im'uiie  mouwmu'nl  à di'oih'. 

ha  [)arlie  su|)(‘rieui‘(‘  du  troue  conserve  la  reclilmh'  de  la  slalioii 
di'oite  pendaiil  lonh*  la  dnr('H;  du  moiivcmieid. 

ha  diriiculhî  dans  ce  inouvemciil  consish'  à garder  h‘s  hanches 
hieii  lixes  el  la  lèle  en  posilioii  correch'  par  rapporl  aux  (‘pauh‘s. 
he  mouvenieul  lait  travailh‘r  les  musch's  lah'raux  du  Ironc,  du 
C(M('‘  iiKune.  de  la  lorsioii. 

6“  Mouvement. 

« -Mains aux  hanches  ( pieds  ('‘carhis  laDM'ah'iueiiO  »,  rolaliou  du 
Ironc  aulour  dca  liaurlics. 

he  inonvenKnd  esl  la  comhinaisoii  d(‘s  mouvemeiils  I,  "2  (d  o. 
Ou  commence  par  Ih'chir  h'  Ironc  (Ui  avaul;  puis,  sans  d(M-ang('r 
la  posilioii  (hîs  hanches  vX  eu  gardaiil  nue  posilioii  cori'ech',  ou 
iiicliiK' de,  suile  h' troue  vers  la  gauche,  pour  preudri'  la  posilioii 
eu  Ih'xiou  lah'rah*  à gauche.  On  passe*  eiisinh*  à I (‘xh'iisiou  du 
(roue,  (‘Il  ai  ri(3i(‘,  à la  Ih'xiou  laU'rah'  à droile  (‘I  ou  revient  au 
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poilil  (l(‘  (l(‘|)ai'l  (|iii  ('sl  la  ll(*\i"ii  (Mi  avaiil.  On  |•(;(‘onlm(‘^(‘(*  l(‘ 

iiKMiK'  inoiiviMiKMil  v('rs  la  (lroil('. 

l‘(Mi(laiil  r('\('ciilion  di'  (*('  iii()iiv(Mii(miI,  on  doil  l)i(‘ii  voilier  a 


l)i.  MoiIVr.MIiNT  dk  torsio.n  du  tuo.nc,  kxkuutû  avuc  lus 

« Mains  à la  poitrine  ». 

La  [larlic  snpérioim^  du  Ironc  et  la  lèle  i^ardent  la  rectilude  de  la  station  droite; 
les  rondes  sont  r('jetés  (ui  ai'rière  le  pins  |)ossilile;  les  jamlu's  restent  bien  allon- 
gées; le  bassin  ne  subit  aucun  d('|dacenieut. 


njipder  la 
hanches. 
Nota.  — 


ligiu'  des  épaules  lonjoiirs  ptirallèh'  à la  ligne  des 
h('s  inonveinenis  th'  li'oiie,  eoiniiK'  h‘s  inonvenieiUs  de 
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jamiu's  (‘I  (r(M|iiililif(',  s’i'xôciiliMil  d(*  s(‘|il  iiiaiiiài'cs  dilV(M'(‘iil(‘s  ; 
1"  l'Jii  iilaanil  1rs  mains  aux  liauchrs; 

'2"  — mains  a la  nuifnr; 

â"  — mains  aux  rpanlrs  ; 

— mains  a la  poilrinc' 

l:n  (/ardani  1rs  hras  kmdns  dans  le  prolon<jrmrnl  du  Ironr 
prndaid  lonir  la  dnrrr  du  monrrmrni ; 

()''  l’Jn  faisant  l'rxlrnsion  drs  hras  dans  le  prolonçirmrnt  du 
Ironc  aux  loinps  d’arrOl  des  iiioiinamihmiIs,  I()is(hi(*  la  posilioii  de 
dôpaid  ('sl  « Mains  aux  rpanlrs  ». 

Kxkmi'u:.  — IManl  à la  position  dr  drpar!  « mains  aux  rpanlc's  », 
rxrcnlrr  ta  Itrxion  du  Ironc  rn  aranl,  nvrr  extrusion  drs  hras 
dans  Ir pi'olongenuml  du  tronc. 

(a'  mon V(Mii(‘iil  s’(‘X('cnl(‘  on  (|nali'o  l(Mnps  (llg.  9à)  : 


or».  — )I(h:vi;\ii;nt  iik  fu.mon  du  ritit.Nr,  i:n  avant 
;iV(“C  (‘xU'iisioii  (les  hrns  d.iiis  li'  ])ml()iig('iiiL'iil  du  li’oiic. 


A 

1! 

G 

Il 

K 

J*nsi/ioii  de  déjxn  l 

l'"''  leiiijix. 

2"  leiiij)f(. 

.>  lriiij)S. 

y tcmj)s. 

« Mains 

I' l(*xinii  du  li'oiic 

Kxh'iisioii  d(‘S 

liolour  drs 

Krinurdu  corps 

aux  (‘|•alll(‘s.  » 

eu  avaiil. 

liras  au-dessus 
de  la  lèlo. 

iiiaiiis 

aux  r|>aulrs. 

à la  posilioii 
do  départ. 

I"  l)(“  la  |msilion  inilial('  : « Mains  aux  dpanhvs  »,  l1(M*liir 
l(“  ! i‘oii(‘  (Ml  avani  ; 

l'airo  r('xl(Mision  d(‘s  liras  an-d('ssns  d(‘  la  l('d('  (d  dans  li' 
|irolong(Mn(Mi I du  Ironr,  l(‘  Ironc  r(‘slanl  lliddii; 
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T)"  llaiiHMK'r  1rs  « Mains  aii\  rpaiili's  »,  l(‘  Imiic  r(‘slaiil 
Ion joiii's  l1(M‘lii  ; 

i"  li('V('iiir  à la  |)osilion  iniliair  « Mains  aux  rpanh's  » 
7"  IJn  faisant  r<\rlension  Uttérale  dns  avaid-hras,  aux  lrni|ts 
d’aiTrl  (l(‘s  inonviMiK'iils  lorsf|n(^  la  j)()silion  dr  dr|)ai‘l  rsl  « Mains 
à la  poitrine  ». 


6“  SÉRIE 

I.  — Sauts  ave>:  et  sans  clan. 


L('s  saids  rl  piâiiripahMiH'iil  l(‘s  sanls  av(M‘  rlan  onl  sur  l’orga- 
nisiiK^  1rs  mêmes  ellrls  (jik'  h's  runi*srs  (*l  sanlilUmirnls,  mais 
av('(“  pins  d’inhmsilr. 

Vvanl  de  sanlei’,  il  (‘sl  indisprnsahlc'  d’apiirrndri'  sur  plarr  !(' 
mrranisme  dn  sani  pai*  rrxrrnlion  drs  Irois  nionvc'im'iils  [)rrpa- 
j'aloirrs  snivanis  : 

i'*'  Mouvement  préparatoire  (lig.  IMij. 


IdanI  dans  la  position  initiale  « l’n-as  l(mdns  V(‘rliral('nirnl , 
mains  Irrnirrs  »,  eæêenter  la  préparation  et  f i inpnision . 

I)ii  llrrliil  l('s  iiH'inhia's  inl(M‘i(Mii‘s  sur  la  |K)iiiI(*  d('s  pi('ds, 
grnonx  pnnis,  (*n  ahaissani  l(‘s  bras  Irndns  ponr  1rs  porh'r  rn 
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'dvnl'iv  (\[\  {f)r(‘j/(i}‘alioii).  Ou  s(*  i‘(‘l(‘V(‘ ('iisnili*  vIvcmihmiI  (mi 

(‘l(‘v;ml  l(‘s  hras  vin()iii-(Misom(‘iil  à la|M)silioii  \(n-[[vi\\d  {iinpul.siou). 

llioMAKQi’E.  — Dans  la  |)iali(|iic  du  saut  de  |»i(‘d  lurme,  il  u(‘ 
doit  |)as  y avoir  d’aiTol  (‘uti'(‘  la  pirpai'aliou  au  saul  ((|ui  coiisish' 
à llérliir  hîs  jaiiilH‘s  (d  à ahaisser  los  Itras  de  la  position  v(‘rlicale 
à la  position  (mi  airière  des  liauelies)  et  riiupulsioii  ((|ui  eoiisish^ 
à déleudrc'  viveiuoiit  l(*s  jaïuhes  et  à élev(M*  les  l»ras  (‘u  avaulj. 

Celte  élévation  des  bras  en  avant  doil  lonjonrs  coïncider  avec  la 
l)rns(jne  déboib'  d(‘s  jarrcds.  En  ne  inarcpianl  pas  de  temps 
d’airèl  (*ntr(‘  la  préparation  (d  rimpnlsion,  on  l'enlre  dans  le  cas 
d(‘s  inonvenuMils  continus  d(‘  va-et-vient  (déjà  cité  an  chap.  IV); 
on  utilise  ainsi  coinplèlemenl  rélasticilé  d(‘S  mnscles  pour  obtenir 
lin  ineillenr  résultat. 

2 Mouvement  préparatoire  (lit;. 


97.  — 2“  iiioiiv('meiil  ])n‘|):ii"ilnii-e  :ui  saiil  sans  (iiiiller  lo  sol  (cliule). 

Delà  j)()slllon  hiifiale  « Slation  droib',  mains  ferméi's  »,  eæc- 
culer  1(1  clit(/(\ 

On  lléidiit  viviMiKMil  b's  numibri's  inférii'iirs  sur  la  pointe  des 
pii'ds  en  (mvovani  b's  bras  bmdns  vi'idicab'imml  ; puis  on  se  i‘idèv(‘ 
vivmnenl  (mi  abaissant  b‘s  bras. 

IU;M\r.oi]i:.  — Dans  la  (diiile,  après  un  saut,  la  posilion  di's 
bras  ii(‘  |)(Mil  pas  être  r(‘t’lé(‘  d’avann';  on  l(‘s  élève  ('ii  avant  jnsb' 
c(‘  ipi’il  l’ant  pour  assnri'r  réipiilibri'.  b(‘s  innnbn's  inrérienrs 
sont  llécbis  sans  e.\a<;éral ion  ; on  si*  ridève  vu  abaissant  b's  bras, 
mais  sans  nianpier  de  bmips  d’arrêt  (mire  l’élévation  (d  l’abaissi' 
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iiii'iil  (l(‘s  l)i;is.  l.a  clml(‘  s(‘  lail  sur  la  |»()iiil(‘  d(‘s  |)i(‘ds  poiii-  les 
saids  (Ml  haiiU'ur  (M  (mi  piol'oiKhuir,  (d  sur  l(‘s  (aloiis  |K)ur  l(‘s  saiils 
('Il  loii^iK'iir. 

A[)f('S  riiii|mlsion,  (*’('sl-à-dirr  |)(*iidaiil  la  |)('i-iod('  di*  siisjK'iisioii 
du  corps  au-dessus  du  sid,  les  liras,  u’ayaul  jdus  aucun  rol(‘, 
s’aliaisseul  pour  ue  se  relever  ipi’au  iiioiueul  d(‘  la  cliiile.  Aiilre- 
iiieiil  dil,  ou  ue  doil  pas  iiiimoliiliser  les  liras  eu  avaul  apivs 
l’impulsiou.  Il  u’y  a e.vcepliou  à c('(li'  deiaiière  iv^le  (jue  dans  le 
cas  où  l’on  sailli'  siu‘  un  olislacle  au  lieu  de  le  (Vaiicliir. 

3"  Mouvement  préparatoire  (li^.  llcS). 


rirparalioii.  iiiipulsioii.  Sus|)eiisioii.  Cliulo. 

l'ig.  !)(S.  . — 3“  iiioiivc'iiK'iil,  préparaloiro  an  saut.  S’élever  all-(le^^sus  du  sol  i*ar  une 
iiiipulsioii  verticale  et  retoiiiber  à la  même  place  en  exéculanl  la  cimle. 

KxéciiU'r  sur  place  les  (piaire  |iliasi's  successives  du  saiil  : 
prcjxu'üHon , impulsion , suspensiou , chule. 

Ce  luoiivi'iiieiil  est  la  réiiuioii  des  di'iix  précédi'iils.  Après  la 
préparalioii,  ou  ue  luanpie  aiiciiu  leiiijis  d'arriM,  el  ou  doiiiie  au 
corps  nue  iiu pulsion  verlii'ali'  l'u  faisaul  coïncider  la  déleiile 
liriisipie  des  jam'Is  avi'c  réh'valioii  des  liras  l'ii  avaiü.  l ue  lois 
riiiipulsiou  doiuiée,  ou  laissi'  loiiilier  les  liras;  ou  ri'loiiilie  l'iisuile 
sur  II'  sol  à lauièiiie  jilace  iiii’aii  déparl  l'ii  ('xcciilaul  la  cliule. 

llrMAiKjiJi:.  — Les  saiils  coiisliliiaul  iiiii'  applicaliou  iilile  el  pra- 
liijiie,  les  iiriiicipes  d’exéeulioii  eorrecle  des  iiioiiveineuls  ue  (loi- 
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venl  l(Hir  ('li‘e  ;i|)[)li(|iu‘s  (uraulanl  (|ii’ils  ik3  imis(‘iil  pas  à l(Mir  l)ul, 
lilial  (jiii  est  lotijours  de  IVaiiidiii'  un  oI)slacle  on  une  dislance 
av(‘c  iaeilité  et  avec  le  niiniininn  de  eontraelions  [xjssihles.  Par 
exemple,  eherelier  à bomber  la  poi liane  dans  le  rrancliisscmient 
d nn  obstacle  ne  lerait  (pi’an^inenter  la  diriicnlté  sans  prolit. 

Les  dilVérentes  sortes  de  sauts  sont  : 

Saut  (lio.  ()()). 

Saul  en  hauleur  sans  clan. 

Le  sani  s'exéenle  eomme  le  lroisièni(‘  monvemenl  préparatoire  ; 
mais,  an  départ,  le coi’ps  est  penebé  légèrement  en  avant  alin  di* 


donner  nm'  impulsion  pinson  moins  obliipie  pour  fraindiir  l’ob- 
stacle. Api'ès  rimpnision,  on  lléebit  anssilot  les  eniss(*s  (d  b's 
jambes  le  pins  possible  sons  le  Irom*. 

2 Saut. 

Saul  en  lianlenr  avec  élan 

Le  dépari  pour  ce  saut  si;  lait  d’nn  seul  pii'd  api'ès  avoii*  (dl'c'clné 
mie  course  d(3  5 à 10  nièln's  (‘iiviron.  On  lU'  lait  pas  d('  prépara- 
tion avec  les  liras  (‘omme  pour  le  saut  de  jiied  lertm',  on  s(>  con- 
biiile  de  les  (mvoyi'r  lorlenn'iit  en  avant  an  inonuml  de  l’appel  du 
pied.  Le  Ironc  est  vi'rlical  on  légèremcnl  im  arriio'i'  an  départ. 
An  li(Mi  de  llécbir  les  jamlx's  el  b‘s  cnissivs  sons  b'  Irom*,  on  ptml, 
an  contraii*!',  les  allonger  borizoïilab'inenl  (d  llécbir  le  tronc  en 
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avaiil  ; c’c'sl  la  iiiaiiirrc'  la  plus  Cav()ial)l(‘  pour  fraiiHiir  1(‘S  ol)- 
slaclos  ('‘levi's. 

3'  Saut  1(10). 

Sauf  en  lotn/ueur  sans;  élan. 

Le  (rone,  esl  li'ès  incliné  eu  avani,  an  dé|)aii;  la  elinle  se  Lail 
sur  les  talons,  lesjatnhes  |)i‘es(jne  tendues.  On  ramène  vivement 
1(‘S  l)i‘as  (‘Il  avant  })oni‘  se  ndever  an  moim'iit  de  la  elinle.  Les 
pnnlx's  n’ont  pas  besoin 
d’ètre  lléeliies  sons  le 
trône  eomme  jionr  le 
saut  en  lianti'iir. 

4®  Saut. 

Sa  ni  en  Imu/uenr  aree 
élan. 

L’appel  se  lait  d’nn 
pied  eomme  [lonr  le 
snnt  en  hanli'ur  avec  élan.  La  course  ([ni  [iréeèdc  le  saut  doit 
être  longue  et  vive;  c’est  prineipalement  de  la  rapidité  de  cette 
course  (|ik;  dépi'iid  la  longnenr  rraneliie.  Dans  les  sauts  en  lon- 
gnenr,  la  chute  sur  les  talons  n est  pas  danger('nse,  étant  donné 
(pie  le  corps  se  déjdaee  très  peu  en  liantenr. 

Saut  (fig.  101  ). 

Saul  (le  eC)lé  sans  élan. 

On  ineliiKî  le  troii(*dn  eoh'  on  l’on  saute  et  l'inipnlsion  des  liras 


a Lk'ii  dans  ladireelion  du  sanl.  La  elinle  S(‘  fail  sur  la  plante  des 
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6‘“  Saut  ((in.  KK2). 

Saul  (‘U  profomleiir. 

INnii“  CO  saiil,  il  n’y  a ni  |)r('|)aialioii  ni  iin|)nlsion.  On  coiii- 
nu*n(‘(‘  par  llrriiir  l(‘s  in('inln‘(‘s  inici'ionrs  le  plus  ])ossil)le,  alin 

(Tahaisseï’  le  C(Milre  de  gravité  dn  eorj)s  (d 
diininiKM'  la  lianl(Mir  d(‘  clinle,  hvs  bras 
pendani  nalni“(dl(‘inenl . On  abandonne 
l’obslacde  (Mi  penehanl  légèrc'inent  le  eoi‘})s 
(Ml  avani  el  on  allonge  d(‘  suite  les  jambes 
pour  résister  à la  ebnle. 

On  peut  égabniienl  sauter  en  pi‘ol*on- 

(1(MH‘  : 

1 " bar  nn  sani  di*  enté  ; 

2°  l^ir  nn  sanI  (mi  arrière  (mi  s(i  repous- 
sant av(‘(*  les  mains; 

5°  Klant  assis  sur  le  bord  de  l’idislaide  ; 
4“  Klant  à Kappni  sur  le  venirii  et  les  mains  faee  à Kobslaeb', 
l(‘s  jambes  |)(Midant  en  debors  ; 

5“  KtanI  sns|)endn  pai-  les  mains. 

On  doit  èli*(‘  priidiml  dans  ['(‘xécMition  des  saids  (mi  jii'orondenr, 
car  la  ebnte  est  sonviml  dang(M-(Mis(‘. 

If.  — Jeux  simples  impliquant  principalement  l’action 

de  courir  et  de  sauter. 


Im‘s  jeux  oui  nn  grand  elTel  liygiéniipie ; ils  donnent  de  Kentrain 
el  d(*  la  gaité,  (d  lorsipi’ils  exigcml  nn  pcm  d’ambn’e,  ils  ont  b(‘an- 
conp  d’elîel  moi  al. 

boi'S(pie  la  bîçon  di*  gymnasliipie  (‘sl  faite  par  |dnsienrs  sujets 
à la  fois,  el  siirloni  par  d('s  (mfants,  on  consa<M‘(‘  (pialre  on  (mik| 
niinnl('s  an  moins  dn  limips  d(‘  (“(dl(‘  l(‘con  à rexécmlion  d’un 
j(m. 

b(‘S  j(Mix  (|iii  p(Miv(Mil  élr(‘  (Miiployés  n'ont  pas  b('soin  d'élre 
décM-its  sp(‘cial(Mii(Mit  ; c(‘  sont,  cm  général,  les  jmix  ordinairc's  d(‘s 
écoliers  : san l(*-nion Ion , b‘ (dial  (d  la  souris,  b‘  rimard  (d  la  i»onl(‘, 
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l’ours,  coiii'sc'  à (|iia(i‘(‘  palU's,  liilU's  diMixà  doux  avec  les  poi^iuds 
ou  avec  uu(‘ S(‘u l(‘  iiiaiii,  liillossur  un  |d(‘d  l('s  bras  croisrs,  liillos 
do  Iraolioii,  d(‘  rôpulsioii,  olo. 


1^  SERIE 


Exercices  respiratoires. 


Ces  exeroices  rolahlissoul  le  ealme  dans  l’orgauisiue’  ajtrès  le 
Iravail  de  la  leçon;  ils  appreuneul  eu  iiiêiue  leiu|)s  à bien  i‘es- 
pirer.  Ou  les  exéeule  toujours  av(‘e  des  inoiiveiiieiits  (|ui  oui  pour 
elîel  de  bien  ouvrir  la  poiliiiie  ou  de  bien  élevei*  les  eûtes.  Ou 
inspire  longueinenl  el  (‘orleinent  pendant  la  [)arti(‘du  iiiouvenienl 
(jui  agrandit  le  thorax,  et  on  exhale  longuenieni  et  roideineiil 
pendant  le  reste  du  niouveiiienl. 

L’inspiration  se  fait  aulanl  (pie  possible  ('nlh'reinenl  par  le  nez 
et  l’expiration  [lar  la  bouehe. 

Ces  luouveinents  angnienlenl  égah'inent  le  Iravail  des  jiounions 
(|ui  pmivent  ainsi  se  (h'velopper,  s’agrandir  dans  la  eage  Ibora- 
ciijue  soule\x'e  et  agrandie  [lar  réhivalion  des  bras  et  le  l•ej('l  des 
épaules  eu  arrière. 

Api‘(''s  une  (‘ourse  ou  un  elLort  violeni  (pii  a prodnil  de  ressonl*- 
lleinent  ou  des  batb'ineiils  de  e(eur,  il  siiriil  de  faire  plusieui's 
longues  et  profondes  res|)iralious  jiour  i‘établir  très  vile  le  (“aime 
dans  roi'ganisine. 

Ces  inoiivements  s’exéeiib'iit  à une  eadene('  beaueoup  plus  l('iil(‘ 
(|U(‘  la  ead('ue(‘  ordinaire  d('s  inouvemenls  d('  bras.  Leur  ('X('‘- 
eutioii  doil  produire  uu  siflh'iiumt  earaeléristiipie.  Ou  fail  (m 
sorte  (pie  1 ('xpii-alion  soit  uu  pim  [dus  vive  (pie  l’iiispiralioii. 
Mouvement  (lig.  Ô7). 

« Slalion  droiU'  »,  mon vemeiil  V(‘xj)ir(tloire  avec  éicvalioii 
ver H cale  des  bras. 

fdevi'r  leiihMiieiil  b's  bi'as  l(Midus  ni  avaiil  jusipi'à  la  position 
vn'licale  ni  laisanl  iiik'  inspiralion  [mdondn  llesli'r  nu  moineut 


l'ig.  103.  — Miiii- 
vemeiit  re>|>iia- 
loire  avec  éléva- 
tion latérale  des 
l)i-as. 
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dans  (*(‘ll(‘  allilttdt'  t'I  ahtiissoi*  (Mistiilc  It'S  Itidis  (>ii  l'aisaiil  tiito 
(*\|)i l'alKni  |»i‘()r()ii(l(‘. 

2'  Mouvement  (lig.  10,-)). 

« Slalioii  (lroil(‘  )>,  inouvciiumi  respiraloire  arec  éirralioii  lalc- 
ralc  (les  bras. 

KI(‘V('f  l(‘s  hfas  It'ndtts  laléfa l('iii(‘iil  jus(|ii'à  la 
[losilioii  v(‘iiical(\  It's  |)aiiiii(‘s  d(‘s  mains  se  l'ai- 
sanl  l'acc',  (mi  laistinl  tint'  inspiralion  pfolomle. 

I.es  aliaisser  (‘nstiil(‘  laléialtMiienl  en  laisanl 
une  expifalion  pi'oronde. 

3 Mouvement  (lip.  Hld). 

« Slalion  droile  »,  mouvemeat  resj)iraloire 
avec  iHihuüion  verlicale  cl  abaissemenl  lahhail 
(les  b)‘(is. 

(a*  inotivtMiKMil  esl  la  eoinltinaison  des  detix 
pi'éeédenls.  On  inspire  en  élevanl  It's  bras  vt'rli- 
ealeiiKMd  eotniiK;  an  inonvenKMil  (‘1  on  exIialt' 
en  altaissjinl  Ic's  Itras  laléraleineiU  eoinine  an  2‘‘. 
4'^  Mouvement 

« Mains  à la  poilrine  »,  mouvemeni  respira- 
loire  arec  exleiision  cl  jlexloa  des  avaul-bras. 

El  an!  eu  posiliou  « Mains  à la  poil  ri  lU'  »,  on 
élt'iid  laléraleineni  k's  avanl-ltras  en  Taisant  tint' 
profonde  itispiralion.  On  r(‘\i(Mil  à la  posiliou 
inilialt'  (mi  Taisonl  tme  ('xi)ii’alion  itroldnde. 

5’'-  Mouvement. 

<(  Mains  atix  épdtih's  »,  uanuxiuenl  respira- 
loire  arec  exieusiou  el  flexiou  des  bras. 

On  élend  It's  bras  verliealetiKMil  (mi  ins|)iranl. 
puis  on  revitMil  <à  la  ])osilion  inirndt' en  (‘xlialanl. 
6^  Mouvement  {\\<^.  I0,b). 

Mnitis  à la  poilrine  »,  iiionreuieni  respiralaire  arec  exieusiou 
des  araui-bras  suivie  (T une  (déraliou  laU’vale  des  bv(fs. 

On  (‘b'iid  lal(M‘al('ini“iil  les  ;ivanl-bras  en  inspiranl,  b's  panines 
d(“s  niaitis  si*  Taistnil  Tan*,  puis  on  élève  les  bras  lalérîtleint'iil  jns- 


l'i^^  10  5.  — Mou- 
vement respira- 
toire avec  éléva- 
tion V(M'ticale  (d 
ahaisseineni  laté- 
ral des  liras. 


MOUVKMENTS  DE  GYMNASTIQUE  EDUCATIVE 


129 


(ju’à  la  verticale,  les  paumes  des  mains 
limianl  à inspii'er.  Ou  ahaissc  ensuilc  le 
long  du  corps  en  exIialauL 


se  faisant  face,  en  con- 
s hras  latéralement  le 


Fig.  io5.  — Mouvement  respiratoire  avec  extension  des  avant-l)ras  suivie  d’une 

élévation  latérale  des  bras. 


Kemarque.  — On  augmente  refficacité  des  mouvements  res- 
piratoires en  faisant  une  élévation  sur  la  pointe  des  pieds  pen- 
dant la  première  partie  du  mouvement,  c’est-à-dire  pendant 
riuspiration  ; on  revient  les  pieds  à pial  sur  le  sol  pendant  l’ex- 
piralion.  Ces  mouvements  s’exécutent  également  en  marchant. 

Le  mouvement  de  ((  station  droite  ))  peut  servir  aussi  de  mou- 
vement respiratoire  ; on  inspire  en  forçant  les  épaules  en 
arrière,  et  on  exhale  en  les  relâchant. 


Ili'aERT.  — Éducation  physique  raisonnée. 
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CHAPITRE  IX 


Conseils  pour  travailler  seul. 


(Composition  et  exécution  des  leçons  de  gyinnasticpie  éducative.  — Leçons  de  plein 
air  et  gymnastitpxo  de  chanihrc.  — Importance  îles  exercices  d’application  et  des 
sports  comme  complément  aux  exercices  éducatifs  et  comme  moyen  d’augmenter 
la  valeur  pliysi(jue  générale. 


L’cliulc  (les  chapitres  prée(3dents  renseigne  sur  les  conditions 
(jii’il  faut  remplir  pour  travailler  d’une  façon  rationnelle. 

Il  existe  évidemment  de  nombreux  monvemenls  ayant  le  meme 
elfel  sur  le  corps  ; ceux  (juc  nous  avons  décrits  au  chapitre  viii 
sont  les  plus  simples  et  les  plus  pratitjues.  Ils  eonstitueid,  en 
g\ innastl(pie  éducative,  les  mouvements  élémentaires  d'où  déri- 
vent tous  les  autres.  Ils  sont  d’une  forme  simple,  facile  à ajtprendre 
et  à retenir,  mais  d’une  nature  telle,  (ju’il  y a toujours  des  pro- 
grès à faire  dans  leur  exécution.  De  plus,  certains  ont  l’avantage 
de  pouvoir  être  rendus  plus  diiriciles  et  plus  variés  par  un  simple 
changemeni  dans  la  position  inilialc  du  corps. 

Les  bénéfices  qu’on  peut  en  retirer  sont  en  rapport  avec  les 
aptitudes  et  la  |)réclsion  (|ue  chacun  apporte  à leur  exécution. 
Aussi  sont-ils  largement  sulTisants,  comme  nombre  et  comme 
cs|)èce,  j)our  tous  ceux  cjui,  ne  pouvant  consacrer  (pi’un  temps 
très  limité  à leur  éducation  ou  à l’eutrelicn  de  leur  conditiou 
physicpic,  cherchent  le  moyen  de  faire  (juand  même  des  exer- 
cices prohtahles  à leur  saidé. 

D’après  ce  ([u’on  a vu,  j)our  composer  une  leçon  de  gymnas- 
tifpie  éducative  avec  les  exercices  jvrécédemment  décrits,  il  subit 
de  prendre  un  ou  plusieurs  mouvcmeids  dans  les  exercices  de 
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chaque  série  en  les  classant  suivant  l’ordre  niétliodiqne  (ju’ils 
occupent  dans  ces  séries. 

Pour  constituer  ensuite  un  cntraîneincnt  progressif  au  moyen 
d'une  suite  de  leçons,  il  sidllt  que  ces  leçons  aillent  en  diJficuUé 
croissnnle  de  la  j)reinièrc  à la  dernière. 

On  obtient  ce  résultat  en  basant  la  ddTérence  de  didlculté  ou 
raugnientallon  dans  la  dépense  de  travail  entre  les  leçons  sur  les 
éléments  de  gradation  suivants  : 

]"  Choix  de  mouvements  de  plus  en  plus  difficiles  ; 

2"  Nombre  total  des  mouvements  composant  la  leçon; 

3"  Importance  relative  des  repos  ; 

4"  Durée  totale  de  la  leçon  ; 

o"  Positions  initiales  dans  lesquelles  sont  exécutés  les  mouve- 


ments; 

()"  Cadence  plus  ou  moins  vive  des  mouvements . 

Le  mode  de  composition  des  leçons  dilTère  suivant  l’élément 
dégradation  choisi. 

En  ne  considérant  que  le  ])remier  élément  de  gradation  : 
Choix  de  mouvements  de  plus  en  plus  difficiles,  on  établira,  par 
exemple,  une  suite  progressive  de  6 leçons  modèles  de  la  façon 
suivante  : 

La  P*  leçon  comprendra  les  premiers  mouvements  de  chaque 
espèce  d’exercices;  la  leçon,  les  deuxièmes  mouvements,  et 
ainsi  de  suite;  la  G*’  leçon  comprendra  tous  les  derniers  mouve- 
ments. Les  1 2 mouvements  de  jambes  seront  répartis  à raison  de 
2 par  leçon. 

Tableau  de  la  i''®  leçon  modèle  composée  comme  il  vient  d'etre 
d’être  dit  : 


j Station  droite. 

\ Positions  fondamentales  des  bras  (sur  place  on  en  marebant). 
1 Sérié  > l’iexion  des  membres  inférieurs. 

I Elévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras. 

^ Extension  du  tronc  en  arrière. 


Elévation  sur  la  pointe  des  2>ieds. 
Elévation  verticale  des  bras. 

Elévation  en  avant  de  la  jambe  tendue. 
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3*’  Série 


Suspension  allongée. 

V|)[)iii  tendu  sur  le  sol  ; j)asser  à l’appui  lléclii. 
l'i(piilibre  de  la  jambe  tendue  en  avant. 


V'  Série 


Course  de  5oo  mètres. 
Sautillements  sur  place. 


^1*  ' 

O OKUIE 

O*  Série 
Série 


Flexion  du  tronc  en  avant. 

Saut  de  pied  ferme  en  bauteur. 

Mouvement  respiratoire  avec  élévation  verticale  des  bras. 


Pour  composer  une  2*’  leçon  en  coiisidéranl  seiilcmcntMe 
deuxième  élément  de  gradation  : nombre  total  des  mouvements 
composant  ta  leçon,  il  sidïlrait  d’ajouter  un  eertain  nombre  de 
nouveaux  mouvements  à ceux  de  la  i leçon  donnée  comme 
exemple  ei-dessus. 

Les  éléments  de  gradation  permellent  ainsi  des  combinaisons 
excessivement  nombreuses  et  variées. 

De  plus,  une  leçon  cpielconque  peut  se  graduer  d’ellc-mcme 
et  devenir  de  jiliis  en  plus  dllTîcile  : 

I"  7v/i  recherchant  des  e[forts  plus  intenses  et  plus  prolomjés  : 

2"  En  diminuant  les  repos  partiels; 

3"  En  aufjmeidant  la  cadence  des  mouvements  : 

4"  En  répétant  les  mouvements  un  plus  (jrand  nombre  de  fois  : 
5"  En  prenant  des  positions  de  départ  plus  difficiles. 

On  [leutdonc  ainsi  répéter  une  meme  leçon  avec  les  mêmes 
mouvements  un  très  grand  nomlire  de  fols,  et  en  ebanger  cepen- 
dant cbaijue  lois  rdlet  général. 


* 

* * 

Les  leçons  modèles  dont  nous  venons  de  parler  sont  des  types 
de  leçons  de  plein  air.  Pour  les  exécuter,  il  laut  pouvoir  dispo- 
ser d’un  espace  siilTlsant  ou  se  rendre  dans  un  endroit  disposé  à 
cet  ellet. 

l.ics  gens  (|ul  ont  le  plus  besoin  d’exercice  et  de  mou\ement 
sont  ceux  ([ul  occupent  des  emplois  sédentaires.  Généralement 
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enfennés  dans  les  villes,  ils  n’ont  pas  le  pins  souveni  la  [)lace 
nécessaire  pour  laire  (le  l’exeEciee  en  plein  air.  11  est  cependant 
possible  de  s’exeiTcr  d’une  façon  très  suirisaule  meme  dans  un 
espace  restreint  comme  une  chambre,  j)ar  exemple,  llsulïitde 
retrancher  des  leçons  de  plein  air  les  exercices  (pii  ne  peuvent 
s’exécuter  qu'au  dehors,  comme  la  course,  les  jeux,  certains 
sauts  et  aussi  les  exercices  de  suspension  qui  nécessitent,  pour 
la  prise  des  mains,  une  installation  souvent  dilTicile  et  gênante 
dans  une  chambre. 

L’ellet  hygiénique  général  de  la  leçon  sera  forcément  diminué 
par  suite  de  la  suppression  de  certains  exercices,  mais  il  n’en 
existera  pas  moins, 

La  jiratique  journalière  des  leçons  de  gymnastique  en  chambre 
est  indispensahle  aux  personnes  que  leurs  occupations  privent 
de  toute  espèce  d’exercice  dans  la  journée  ; l’intérêt  de  leur 
santé  en  dépend. 

Etant  donné  le  peu  de  temps  (|u’exige  chacune  de  ces  petites 
leçons,  il  est  facile  de  les  exécuter  le  matin  en  se  levant  ou  le 
soir  avant  de  se  coucher. 

Les  6 leçons  (pn  suivent  sont  données  comme  exemple  de 
gymnastique  de  chambre  partout  praticable.  Elles  sont  compo- 
sées, comme  les  leçons  de  plein  air  décrites  plus  haut,  d'après 
le  premier  élément  de  gradation  : Choix  de  mouvements  de  plus 
en  plus  difficiles. 


1'e  LEÇON 


1 Série 


Slalion  droite. 

Positions  fondamentales  des  bras. 

Flexion  des  memljrcs  inférieurs. 

Flcvation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras. 
Extension  du  tronc  en  arrière. 


l bllévation  snr  la  pointe  dos  pieds. 

U Sérié  < Elévation  verticale  des  bras. 

( Elévation  en  avant  de  la  jamI)o  tondue. 


iv  SÉ 


ERIE 


Ap|inl  tondu  face  au  sol  ; passer  à l’appni  llcclii. 
bapnlibre  de  la  jamljo  tendue  en  avant. 
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4"  Série 

Sautillements  sur  place. 

5“  Série 

Flexion  du  tronc  en  avant. 

()®  Série  j 

1“'’  mouvement  préparatoire  au  saut  : bras  tendus  verticalement,  mains 
fermées  préparation  et  impulsion. 

Série 

Mouvement  respiratoire  avec  élévation  verticale  des  bras. 

2-  LEÇON 

1 

1 

i'“  Série 

! 

Station  droite. 

t Positions  fondamentales  des  bras, 

' Flexion  des  membres  inférieurs. 

1 Élévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras, 
( Extension  du  tronc  en  arrière. 

2“  Série 

f Elévation  en  arrière  de  la  jambe  tendue. 
< Elévation  latérale  des  bras. 

( Elévation  latérale  de  la  jambe  tendue. 

3®  Série 

( Appui  tendu  face  au  sol  ; élévation  on  arrière  de  la  jambe  tendue. 
( Equilibre  do  la  jambe  tendue  en  arrière. 

4"  Série 

Sautillements  avec  écartement  des  pieds  latéralement. 

5“  Série 

Extension  en  arrière  du  tronc. 

f)®  Série 

2°  mouvement  préparatoire  au  saut  : « mains  fermées  » ; chute. 

7®  Série 

Mouvement  respiratoire  avec  élévation  latérale  des  bras. 

3«  LEÇON 

1 

1 Série 

1 

Station  droite. 

i Positions  fondamentales  des  bras. 

< Flexion  des  membres  inférieurs. 

1 Elévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras. 
1 Extcnsioiï  du  tronc  en  arrière. 

2®  Série 

1 

Élévation  en  avant,  latérale  et  en  arrière  de  la  jambe  tendue. 

\ Elévation  verticale  alternative  des  bras. 

i Elévation  de  la  cuisse  en  avant  ; extension  do  la  jambe  dans  le 
' prolongement  de  la  cuisse. 

3®  Série 

( Apf)ui  tendu  face  au  sol  ; élévation  d’un  bras  on  avant, 
r E([uilibre  de  la  jambe  tendue  latéralement. 
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4“  Série 


SautillcmciiLs  avec  écartenieni,  siniullanc  des  pieds  en  avant  et  < n 
arrière. 


5e 


Série 


Flexion  dn  tronc  latéralement  (pieds  écartés  latéralement). 


G®  Série 


3*^  mouvement  préparatoire  au  saut  : 

exécuter  sur  place  les  4 pliases  successives  du  saut  : pré])aratioa , 
impulsion,  suspension,  chute. 


7®  Série 


Mouvement  respiratoire  avec  élévation  verticale  et  abaissement  latéral 
des  bras. 


4«  LEÇON 


I Station  droite. 

Positions  fondamentales  des  bras. 

] ■“  1Ü5ERIE  s Flexion  des  membres  inférieurs. 

I Elévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras. 
Extension  du  tronc  en  arrière. 


! Elévation  de  la  cuisse  latéralement  ; extension  de  la  jambe  dans  le 
2®  Série  prolongement  de  la  cuisse. 

I Mains  aux  épaules;  extension  verticale  des  bras. 

\ Flexion  des  membres  inférieurs. 


3®  Série 


Appui  tendu  face  au  sol  ; passer  à l’appui  latéral  sur  un  pied  et  sur 
une  main. 

Equilibre  de  la  jambe  tendue  en  avant  (bras  tendus  verticalement). 


4®  Série 
5®  Série 

G®  Série 


— c 

/ 


RIE 


Sautillements  en  progressant. 

Flexion  et  extension  du  tronc  (pieds  écartés  latéralement). 

\ 1'='’  mouvement  préparatoire  au  saut  : 

( bras  tendus  verticalement,  mains  fermées  ; préparation  et  Impulsion. 

( Mains  à la  poitrine  ; mouvement  respiratoire  avec  extension  latérale 
( des  avant-bras. 


5«  LEÇON 


Série 


Station  droite. 

Positions  fondamentales  des  bras. 

Flexion  des  membres  inférieurs. 

Elévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  liras. 
Extension  du  tronc  en  arrière. 
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2®  Série 


Flexion  des  moniljres  inférieurs  (pieds  écartés  latéralement). 
Mains  à la  poitrine;  extension  latérale  des  avant-bras. 

Fente  en  avant. 


3®  Série 


Appui  latéral  sur  un  pied  et  une  main  ; élévation  latérale  d’une  jambe. 
Equilibre  de  la  jambe  tendue  en  arrière  (bras  tendus  verticalement). 


4®  Série 


Sautillements  avec  élévation  des  jambes  llécbies. 


5®  Série 
6®  Série 

7®  Série 


Torsion  du  tronc  à droite  et  à gauebe  (pieds  écartés  latéralement). 

mouvement  j)réparatoire  au  saut  ; « mains  fermées  » ; ebute. 

Mains  aux  épaules  ; mouvement  respiratoire  avec  extension  verticale 
des  bras. 


6‘  LEÇON 


i'  Station  droite. 

Positions  fondameid.ales  des  bras. 

Flexion  des  membres  inférieurs. 

Elévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras. 
Extension  du  tronc  en  arrière. 


.2' 


Sé 


^RIE 


Fente  en  arrière. 

Mains  aux  banebes  ; mains  à la  nuque. 
Fente  latérale;. 


3®  Série 


Appui  tendu  face  au  sol  ; se  retourner,  dos  au  sol,  on  gardant  un  bras 
élevé  dans  le  prolongement  du  corps. 

Équilibre  de  la  jambe  tendue  latéralement  (bras  tendus  latéralemenl). 


4®  Série 


Sautillements  à clocbo-pied. 


5®  Série 


Rotation  du  tronc  autour  des  banebes 


(pieds  écartés  latéralemenl). 


G®  Série 


3*^  monvernent  préparatoire  au  saut  : 

exécuter  sur  place  les  4 phases  successives  du  saut  : préparation, 
impulsion,  suspension,  ebute. 


r-e 

/ 


Série 


l 


Mains  à la  poitrine  ; mouvement  respiratoire  avec  extension  des  avant- 
bras  suivie  d’une  élévation  latérale  des  bras. 


Nous  avons  vu  jilus  haut  qu’une  meme  leçon  pouvait  être 
rendue  plus  longue  ou  plus  dilTicile  au  moyen  de  certains 
éléments  de  gradation.  La  durée  étant  un  de  ces  éléments,  on  ne 
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peut  guère  iiidiijuer  (pi’uii  lciu|)s  luiiiiinuin  (jui  scrxira  ensuite 
de  base. 

La  durée  iniuiuiuiii  de  cliacuue  des  leçons-ty[)es  d(‘  gxiuuas- 
ti([ue  de  cliaiubre  est  d’euviiou  i5  minutes,  et  les  durées  rela- 
tives des  dilTércnts  exercices  sont  à peu  près  les  suivantes,  y 
compris  les  repos  partiels  dont  le  total  ne  doit  pas  excéder 
2 minutes  : 


L'-  série 
2*‘  — 

3'^  — 


y ... 

dotal. 


1 minute 
/l  minules 

'i  — 

2 

2 

I minute 
1 — 

i5  minutes. 


L n autre  élément  de  gradation  consiste  à changer  la  position 
de  dépari  pour  rexéculion  de  certains  mouvements. 

Lhacune  des  leçons  précédentes  peut  ainsi  être  exécutée  de 
sept  laçons  légèrement  plus  dilTiciles  les  unes  ([uc  les  autres,  sui- 
vant que  les  mouvements  de  jambes,  les  mouvements  d’écpiibbre 
et  les  mouvements  de  tronc  sont  exécutés  dansrune  des  positions 
de  départ  qui  suivent  : 

i"  Mains  aux  bancbcs  ; 

2"  Mains  à la  nuque  : 

3"  Mains  aux  éjiaiiles  ; 

4''  Mains  à la  poitrine  ; 

5"  Bras  tendus  vcrtlcalemeut  ; 

G"  Mains  aux  éjiaules  (avec  extension  des  bras  dans  le 
prolongement  du  tronc); 

7"  Mains  à la  poilrlnc  (avec  extension  latérale  des  avant- 
bras). 

Il  n’y  a qu’une  façon  profitable  de  travailler  seul,  c’est  de  se 
mettre  le  corps  /uz,  ou  tout  au  moins  le  torse  nu,  et  d'exéculcr 
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les  iiiOLivenienls  devant  une  glace  suHisaininenl  haute.  Pae  ce 
moyeu  ou  peut  se  contrôler  et  s’assurer  si  l’on  exécute  les  mou- 
vements correctement;  lors(|u’on  est  habillé  il  est  impossible  de 
SC  rendre  com[)te  de  cc  cpie  l’on  fait.  On  doit  veiller  également 
à bien  aérer  l’endroit  où  l’on  travaille. 

Enfin,  bien  se  rappeler  que,  pour  qu’une  leçon  produise  tous 
scs  elfcts,  d est  indispensable  qu  elle  représente  réellement  un 
travail  soalenn  et  contiiui. 


* 

*■  * 

Pour  terminer,  nous  allons  donner  une  suite  de  12  mouve- 
ments agissant  principalement  sur  l’attitude,  le  développement 
de  la  cage  thoracique  et  rassouplissemcnt  des  articulations  et  des 
membres. 

La  petite  leçon  ainsi  formée  représente  le  minimum  (.Vexercice 
pliysiqae  métiiodiqiie  l’on  doit  exécuter  journellement,  si  l’on 
ne  veut  pas  perdre  petit  à petit  une  partie  de  ses  moyens  phy- 
siques. Il  est  du  reste  très  facile  de  la  retenir  par  cœur,  et  de 
prendre  l’habitude  de  l'exécuter  régulièrement  lorsqu’on  est  dans 
l’impossibilité  de  se  livrer  à aucune  autre  espèce  d’exercice  ; 

r’  Station  droite; 

2"  l^ositions  fondamentales  des  bras  ; 

3"  Elévation  sur  la  pointe  des  pieds  ; 

'i'’  ((  Mains  aux  épaules  »,  extension  verticale  des  bras; 

T)'’  Exécuter  successivement  les  trois  fentes  : en  avant, 
en  arrière  et  latérale  ; 

()"  ((  Mains  à la  poitrine  »,  extension  latérale  des  avant- 

bras  ; 

7"  Flexion  des  membres  inférieurs  ; 

S"  A[)piii  tendu  sur  le  sol:  passera  l’ap|)iii  lléchi  ; 

()"  fiquilibrc  de  la  jambe  tendue  en  arrière  (bras  tendus 
verticalement)  ; 

10"  Sautillements  sur  place  : 

1 1"  Kotation  du  tronc  (pieds  écartés  latéralement)  : 


I 2 
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^[ollVf!l^CIll,  respiraloirc  avec  élcviilioii  vcrlicale 
abaissemcnl  laléral  des  bras. 


el 


t-  ^ 

Tout  ce  qui  vient  d’elre  dit  se  rapporte  auv  exercices  édu- 
catifs. 

Ou  ne  doit  pas  ou])ller  que  ces  exercices  ne  sont,  en  somme, 
que  V introduction  et  la  préparation  exerciees  d’application  et 
aux  spoiis.  Ils  constituent  l’alphabet  et  la  grammaire  de  l’édu- 
cation physique  ; c’est  ainsi  qn’ilfaut  les  comprendre  et  les  envi- 
sager. 

Une  fois  les  organes  internes  et  les  muscles  su ITisamment  pré- 
parés parla  praticpie  des  exercices  éducatd's,  chacun  doit  chercher  à 
augmenter  sa  puissance  musculaire , sa  résistance  organique  et  sa 
valeur  physique  générale  par  la  pratique  judicieusement  réglée 
des  exercices  d' application  et  des  sports,  et  leur  consacrer  un 
temps  de  plus  en  plus  considérable  U 

Mais,  de  même  qu’un  musicien  revient  souvent  à l’étude  des 
gammes,  on  reviendra  toujours  aux  exercices  éducatifs  pour  s’en- 
tretenir et  conserver  intactes  sa  force  et  sa  souplesse.  On  les 
emploiera  également  pour  servir  de  correctif  à certains  exercices 
d’application  ou  sports  dont  la  pratique  unique  et  continue  a une 
mauvaise  inlluenee  sur  l’organisme,  ou  tend  à faire  prendre  au 
corps  des  attitudes  déformalrices,  ou  bien  encore  développe 
certains  groupes  de  muscles  d’une  façon  exagérée  et  nuisant  à 
r harmonie  de  l’ensemble. 

Les  sports  sont  extrêmement  variés  ; les  uns  sont  pi’alicjues  et 
utiles,  les  autres  simplement  agréables.  Chacun  doit,  pour  les 
pratiquer,  suivre  ses  goûts  et  surtout  ses  aptitudes. 

I.  Pour  la  clescriplion  délailk'e  de  tous  les  exercices  d’application  ulililaires;  mar- 
che, course,  saul,  çji'impcr,  lever,  lancer,  défense  (^boxe  cl  lutte),  natation,  nous  rcn\oyons 
le  lecteur  à notre  ouvrage  complet  : Guide  pratique  d’éducation  phys'Kpie. 


CHAPITRE  X 


Du  perfectionnement  des  grandes  fonctions  organiques. 


La  (ligeslion  et  l’alimontation.  — La  circulation.  — La  respiration.  — Le  système 
nerveux.  — Les  organes  des  sens.  — Les  soins  de  la  peau. 


L éducation  pliysKpie  se  complète  par  la  recherche  du  perfec- 
tiouuenieiit  inlerne  ou  perreelionnement  des  fonctions  de  l’orga- 
nisme. 

On  dit  ([lie  le  eorps  est  bien  portant  ou  en  bonne  santé,  lorscjue 
tontes  les  fonetlons  s’aceomplissent  normalement.  L'étude  de 
la  pliysiologie  lait  connaître  le  rôle  normal  de  cbatjue  fonetion  ; 
rédneatioM  doit  donner  les  moyens  de  faciliter  ce  rôle. 

De  meme  (pie  la  notion  de  la  beauté  pliysi([ue  s est  peu  à peu 
[lerdue  et  faussée,  de  meme  l’inslinct  de  nos  besoins  naturels 
s’est  transformé  et  se  trouve  souvent  remplacé  jiar  des  préjugés, 
des  erreurs,  (pi  il  est  indispensable  de  faire  disparaître  ]iar  une 
éducation  saine  et  rationnelle. 

Dans  ce  (|ui  va  suivre,  nous  ne  ferons  pas  l’étude  de  cba(jue 
fonetion  en  particulier,  mais  nous  indl([uerons  les  règles  pi'atl- 
(|ues  d’byglène  nécessaires  au  t)on  fonctionnement  de  tout  l’or- 
ganisme : nous  signalerons  en  meme  temps  tout  ce  (jui  peut  nuii  e 
a la  santé. 


Les  règles  ne  sont  [las  inijiéralives  ; ce  sont  siirlout  des  indi- 
cations (pil,  bien  souvent,  feront  trouver  la  cause  d’une  allération 
dans  la  santé.  Elles  s’adressent  surtout  aux  gens  bien  portants, 
désii’cuxde  voir  augmenter  leur  force  et  s accroître  leur  résistance 
aux  maladies. 

II  n’est  [)as  nécessaire,  pour  arriver  au  but,  de  suivre  un  ré- 
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gimc  spérial,  comme  on  le  croit  gciiéralemciil . I.o  i-égimo  con- 
siste surtout  à mener  une  vie  saine  et  ralionm'lle,  à bien  connaître 
la  mesure  de  ses  besoins  et  à éearter  tout  ce  (|iii  peut  faire  tort  a 
l’organisme,  l’ai  un  mot  il  Tant  savoir  mener  une  vie  normale. 

Comme  règle  générale  d’hygiène,  on  peut  poser  le  principe 
suivant,  qui  sera  un  guide  sur  en  maintes  circonstances  : 

Tout  ce  qui  tend  à rapprocher  d’une  vie  conforme  à la  nature 
est  nécessairement  meilléur  pour  Vorqanisme  sain  et  bien  portant 
que  tout  ce  qui  tend  à en  éloiqner. 

Nous  allons  trouver  de  nombi-euses  applications  de  ce  princi[)e 
dans  ce  qui  va  suivre. 


I.  — La  Digestion  et  l’Alimentation. 


Que  devons-nous  manger  ? 

L’homme  s’est  ])eu  à peu  éloigné  de  la  nourriture  simple  et 
naturelle  ; il  est  devenu  l’esclave  de  son  palais  et  il  ne  se  contente 
plus  aujourd’hui  d’aliments  simples  eomme  les  eéréales  par  exem- 
ple, qui  pourraient  sulLire  à son  existence.  L’organisme  a subi 
tontes  les  transfoi'malions  du  régime  alimentaire  et  s’est  peu  à peu 
adapté  aux  nouvelles  habitudes  ; aussi  se  trouverait-il  maintenant 
très  mal  d’un  changement  hruscpie  de  régime. 

La  question  de  savoir  si  l’homme  est  omnivore  ou  frugivore 
doit  nous  laisser  indillerenls.  Etant  donné  (pie  nous  avons  été 
élevés  au  régime  mixte  : aliments  végétaux  et  aliments  d origine 


animale,  nous  pouvons  et  devons  le  continuer.  Reste  à savoir 
dîuis  (pielles  propoi  tions. 

L'instinct  n’est  pins  maintenant  un  guide  sur  dans  le  ehoix  de 
nos  aliments.  Tout  ce  qui  est  bon  au  goût  est  loin  d’étre  forcé- 
ment salutaiieà  l’estomac  et  à l'organisme  entier. 

(Juelle  (|ue  soit  la  nourriture  piâse,  elle  doit  se  composer  d’ali- 
ments  plastiques  et  d’aliments  respiratoires. 

()n  peut  se  demander  dans  quelles  proportions  on  doit  prendre 
de  ces  deux  sortes  d’aliments.  Les  expériences  de  laboratoire  don- 
nent à ce  sujet  des  chilTres  purement  théoriques,  mais  qui  ne 
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sont  d’aucune  iililité  pratique,  car  la  science  ignore  toujours  la 
uatuie  intime  du  pliéiiomèue  de  rassimilalioii.  D’autre  part, 
dans  toutes  les  substances  alimentaires  que  la  nature  nous  donne, 
les  aliments  plastiques  et  respiratoires  se  trouvent  toujours 
associés  en  proportions  variables. 

De  toutes  ces  substances  alimentaires,  aucune  ne  mérite  réel- 
lement le  nom  d’aliment  complet  pouvant  suffire  à l’entrelien  de 
la  vie.  Il  n’y  a exception  que  pour  le  lait;  mais  le  laitue  convient 
qu’à  la  première  enlànce,  car  cnsulteil  préscntelcs  inconvénients 
des  aliments  liijuides  qu’on  ne  peut  ni  mâcher,  ni  mastiquer. 

Les  aliments  presque  complets,  pris  exclusivement,  peuvent 
aussi  présenter  des  incoiivéuients  parlicidiers ; les  œufs,  par 
exemple,  devienueut  écbaulTants  à la  longue. 

Il  est  donc  nécessaire  de  Taire  une  association  d’aliments  ; en 
un  mol,  il  Tant  varier  le  régime  alimentaire. 

Scion  les  circonstances,  l’àge,  les  forces  dépensées,  l’état  de 
santé,  etc.,  on  recliercbera  tel  ou  tel  aliment  pour  les  matières 
qu’il  contient  particullèremeul  ou  pour  sou  effet  généi'al  sur 
foi  nanisme. 

Les  l'ègles  praliipies  à adopter  sont  les  suivantes  : 

Prendre  des  alinienls  simples  : céréales,  légumes,  fruits,  œufs, 
viande  fraîcbe,  poisson  frais,  etc. 

Employer  les  préparalions  simjAes  : légumes  cuits  avec  aussi  peu 
d eau  que  jiossible  et  sans  jetej'  beau  de  la  cuisson,  car  cette  eau 
contient  une  grande  quantité  de  substances  nutritives;  soupes 
grasses  et  très  épaisses,  viandes  rôties  sur  le  gril,  de  façon  que 
la  cuisson  s’effectuant  avec  le  jus  propre,  tous  les  sucs  restent 
dans  la  viande,  etc. 

Ee  rappeler  (pie  Fusaeje  excessif  de  la  viande  est  très  mauvais, 
surtout  poui‘  les  gens  d’babiludes  sédentaires.  L abus  du  régime 
carné  disjiose  aux  inllammations,  aux  liémori  agles,  apoplexies, 
à la  goutte,  etc. 

J\e  cboislr  (]ue  des  viandes  bien  tendres  qui  peuvent  se  màcber 
facilement  et  enllèrement.  Ilecbercber  les  viandes  grasses  de  pré- 
férence aux  viandes  maigres. 


l'EUFECTIONNEMEM’  DES  G U ANDES  FONCTIONS 


i43 


Ne  pas  alniscr  (les  viandes  noires,  ni  des  viandes  peu  nourris- 
santes d’aniinanx  non  eneore  forni(3S,  comme  le  veau,  l’agneau, 


le  cochon  de  lait,  etc. 

Éviter  les  morceaux  difficiles  à diyérer,  sinon  presque  indi- 
gestes, tels  (jue  les  rognons,  cœurs,  fraises,  tripes,  foies  gras, 
hlancs  d’cpufs  durs,  etc. 

Donner  la  préférence  aux  rôtis  de  hœul  et  de  mouton,  aux 
volailles  rôties,  etc. 


A l’inverse  de  la  viande  de  boucherie,  qui  est  échaufTante  et 
souvent  malsaine,  lorsqu’elle  provient  d’animaux  qui  ont  long- 
temps séjourné  à l'élahlc  sans  prendre  d’air  ni  d’exercice,  la 
chair  du  poisson  forme  une  nourriture  plutôt  rafraîchissante  et 
rarement  malsaine.  Elle  a en  outre  le  grand  avantage  de  pouvoir 
être  mâchée  facilement. 

Éviter  les  préparations  savantes  et  les  mets  travaillés  : tels  que 
gateaux,  pâtisserie,  charcuterie,  conserves,  salaisons,  toutes  les 
sauces,  glaces,  fromages,  etc. 

Eviter  Vabus  des  excitants  : piments,  cornichons,  pickles,  poi- 


vre, sel,  vinaigre,  thé,  café,  etc. 

Développer  le  goût  pour  les  fruits  et  surtout  les  fruits  acides, 
tels  que  pommes,  oranges,  raisins,  cerises,  etc. 

Les  farines  entières  faites  avec  le  froment,  le  hlé,  l’avolnc,  le 
maïs,  etc.,  contiennent  les  matières  nécessaires  à l’entretien  de  la 
vie,  c’est-à-dire  des  aliments  plastiques  et  respiratoires.  Le  pain 
fait  avec  ces  farines  a une  couleur  gris  brun  et  jieut  être  consi- 
déré comme  un  aliment  jirescpie  complet;  on  en  trouve  encore 
dans  ceitaines  campagnes. 

Au  contraire,  le  pain  fait  avec  des  farines  travaillées  dans  les 
moulins  à cylindre  a une  couleur  de  plus  en  plus  blanche,  suivant 
l'opération  que  subissent  les  grains  de  froment,  hlé,  etc. 

Le  pain  fait  avec  de  la  farine  entièrement  lilanche  ne  contient 
plus  (jue  de  l'amidon  (aliment  respiratoire). 

Tous  les  éléments  azotés  de  la  graine  ont  été  enlevés  par  l’opé- 
ration du  lilutagc.  Le  pain  blanc  est  donc  loin  d’etre  un  aliment 
nutritif  de  premier  ordre;  il  faut  être  modéré  dans  son  emploi, 
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(1  autant  plus  <ia  il  est  très  échaiiffanl  et  cause  souvent  à lui 
seul  lu  constipation. 

Le  pain  des  rariiies  entières  ou  pain  noir  est  ditîicile  à digérer 
et  ne  peut  convenir  cpi’anx  estomacs  habitués  dès  l’enfance  à ce 
genre  d'aliinenl.  Ihi  Angleterre  et  en  Amérique,  on  fait  usage  de 
farines  entières  de  blé,  froment,  orge,  seigle,  avoine,  maïs,  etc. 
Beanconp  de  bébés  sont  nourris  avec  ces  farines. 

Ln  pain  excellent  et  facile  à digérer  est  le  pain  provenant  de 
farines  n’ayant  subi  qu’un  blutage  réduit  ; il  contient  encore  suffi- 
samment de  matières  azotées  pour  être  nu ti  itif.  Malbeureusement 
ce  genre  de  pain  est  presque  impossible  à trouver  aujourd’bui. 


(Jue  devons-nous  hoire? 

\Seau  est  indispensable  à rorganisme.  Prise  naturelle  et  à la 
température  ordinaire,  elle  est  la  boisson  normale. 

Elle  se  prend  de  préférence  entre  les  repas.  Le  matin,  à jeun, 
elle  favorise  le  fonctionnement  du  rein  et  de  l’intestin;  qnek[ues 
beures  après  les  repas,  elle  aide  la  fin  de  la  digestion. 

Le  vin,  le  cidie,  la  l)ière  constituent  d’excellentes  boissons, 
principalement  pendant  les  repas,  a la  condition  d’étre  très 
modéré  dans  leur  emploi.  Par  exemple,  pour  le  vin  on  ne  doit  pas 
dépasseï-,  en  moyenne,  la  valeur  d’un  verre  ordinaire  à cbaqnc 
repas. 

Boire  très  peu  pendant  les  repas,  pour  ne  pas  noyer  les  ali- 
ments et  dilater  l’estomac.  SI  l’on  digèie  parfaitement,  on  peut 
meme  ne  pas  boire  du  tout  on  se  contenter  de  prendre  à la  fin  du 
repas  un  verre  de  la  boisson  pi-éférée. 

Eviter  en  tant  que  boissons  babitnelles  les  eaux  gazeuses,  les 
eaux  glacées,  l’eau  de  Scllz,  etc. 

Les  aj)éritifs  et  les  liqueurs  sont  des  boissons  non  seulement 
inutiles  à l’entretien  de  l’organisme  en  bonne  santé,  mais  presque 
toujours  nuisibles. 

Il  est  très  dilïlclle  de  donner  des  indications  au  sujet  de  l’em- 
ploi du  Ibé  et  du  café;  les  edets  de  ces  boissons  sont  différents 
suivant  les  constitutions. 
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Les  (|uel(jiies  règles  pi'ècédenles  eoiiceriiant  les  uliiiieiils  et  les 
boissons  étant  posées,  nous  ajonteions  (pie  pendant  les  repas,  il 
l'a  ni  : 

Maïuier  joyeusenieni,  lenfeiiient  et  mâcher  parfaUeiiieiit . Celle; 
dernière  recoinniandalion  snrloul  est  indisjiensable  pour  une 
bonne  digestion. 

Faire  en  sorte  de  ne  pas  trop  manger.  Se  rappeler  cpie  tonte 
nourriture  prise  en  surplus  de  celle  (jui  est  nécessaire  pour 
réparer  lu  perle  jounudière  du  corps  perte  causée  par  le  travail 
ou  Vexercice)  fait  grand  tort  éi  la  santé.  I^ieanconp  de  maladies 
proviennent  de  suralimentation  ou  d’erreurs  dans  l'alimenta- 
tion. 

l.a  (piantilé  d’aliments  ingérés  importe  peu,  c’est  la  (piantilé 
de  matière  qui  peut  ('Ire  assimilée  (pii  a de  l'impoiiance. 

Quitter  la  table  avec  une  légère  sensation  d'appétit. 

Four  en  terminer  avec  la  digestion  et  l'alimentation,  nous 
ajouterons  qu’il  faut  encore  : 

hJnfretenir  le  plus  possible  la  liberté  du  ventre; 

Régulariser  le  fonctionnement  des  intestins  : 

Modifier  le  régime  alimentaire  suivant  les  circonstances  pour 
assurer  un  fonctionnement  constamment  régulier  de  l’intestin  et 
évitera  tout  prix  la  constipation,  source  d'nn  grand  nombre  de 
maladies. 


H.  — La  circulation. 

On  doit  favoriser  la  circulation  et  la  maintenir  normale.  On  la 
favorise  par  les  contractions  musculaires  (pii  appellent  le  sang 
dans  les  masses  cbarnues.  Le  travail  du  comr  est  alors  facilité,  il 
bat  plus  vite.  Si  les  contractions  augmentent  de  nombre  ou  d'in- 
tensité, les  battements  s'accélèrent,  et,  pour  ramener  ensuite  le 
calme  normal,  il  faut  un  temps  variable  avec  les  individus  et  leur 
degré  d'entraînement . 

En  même  temps  (pic  les  batlemcnts  s'accélèrent,  le  cœur  aug- 
mente de  volume.  Four  (jue  le  calme  normal  se  produise,  il  faut 

IIkisekï.  — Education  pliysiqiic  raisonnée.  lo 
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que  le  cceur  reprenne  son  volume  primilirà  la  fin  du  travail  ou 
de  relVorl. 

Si  on  réitère  trop  rréapieiiiiuent  l’accéléralion  des  battements 
et  si  on  dépasse  une  eertnine  limite,  le  cœur  se  fatigue,  perd  sa 
contractilité  et  ne  revient  plus  à son  volume  initial.  11  peut  alors 
se  produire  une  li)  perti  o[)hle,  avec  tous  les  inconvénients  dus  à 
cette  condition  de  rorganc.  A cliacun  donc  de  connaître  sallmile 
de  résistance,  afin  de  ne  pas  la  dépasser. 

((  JDans  la  praticpie  des  exercices  jiliysiques  et  des  sports,  la 
valeur  de  la  résistance  oiganiipie  a une  grande  importance,  car 
des  sujets  ayant  en  apparence  les  memes  dispositions  sporlives 
donnent  des  résultats  tout  à fait  dillérents  à cause  de  la  dille- 


rcnce  de  la  résistance  organlipie. 

((  Une  ignorance  de  la  condition  de  ses  organes  et  une  ténacité 
à poursuivre  un  but  impossible  à obtenir  dans  une  condition 
délei  ininée  des  organes  peuvent  amener  une  série  de  déceptions 
S|)ortives,  et  aggraver  ou  faire  apparaître  une  lésion  organique 
jiréexislante  «à  un  degré  très  peu  marqué  b » 

Les  passions  et  les  émotions  accélèrent  aussi  les  battements  et 
fatiguent  encore  jilus  la  circulation  que  les  contractions  muscu- 
laires. Il  est  donc  prudent  de  les  éviter  ou  de  les  combatire  par 
une  forte  volijnté. 

A l’état  sédentaire,  au  repos,  la  circulation  est  souvent  mauvaise, 
inégale;  elle  se  ralentitet  sciépartit  inégalenieiil  dans  les  organes. 

l^a  [icsanteur  agit  sur  le  cours  du  sang  en  le  retardant  dans  les 
vaisseaux  ascendants  et  en  l’accélérant  dans  les  vaisseaux  descen- 


dants. 

Ainsi  le  ebangement  d'attitude  la  tète  en  bas  est  une  cause 
de  congestion  (pi'd  faut  redouter,  surtout  dans  les  clïorls,  à 
moins  d’avoir  une  accoutumance  depuis  le  )cuiie  âge  pour  les 
exercices  (|ui  tendent  à congestionner  le  cerveau. 

Certains  exercices  font  plus  travailler  le  cerveau  (|ue  les  miis- 


I.  Kxirail  (les  Uapporls  sur  les  Concours  inlernationnux  d’exercices  physiques  eide 
spnrls  (i()Oo). 
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des:  il  ii’est  doue  [las  hou  de  les  employer  comme  coiTeclil  à un 
tnnail  cérébral.  Par  cvemjile,  certains  assauts  d’escrime  repré- 
seuleut  uu  travail  de  tete  et  uu  calcul  considérables,  une  tension 
continuelle  de  l’esprit,  alors  (|ue  les  mouvements  du  coi  jjs  y sont 
souvent  peu  étendus  et  peu  nombreux. 

8e  rappeler  à ce  propos  que  les  exercices  de  jambes,  ainsi  que 
les  exercices  spéeiaux  du  tronc  ont  une  bonne  inlluence  sur  la 
circulation  et  sont,  [lar  suite,  les  exercices  décongestionnants  par 
excellence. 

Il  faut  enfin  éviter  tous  les  obstacles  (|ui  gênent  la  circulation 
et  augmentent  le  travail  du  cœur  : vêtements  ti'op  seirés,  cein- 
tures, corsets,  jarrelières,  etc. 


III.  — La  respiration. 


Iiespirer  correctement,  c’est-à-dire  employer  la  respiration 
normale  dite  (liaphraffmatifjue  et  non  la  respiration  incorrecte  ou 
par  le  haut  de  la  poitrine. 

Le  llioiax,  à sa  partie  inférieure,  est  fermé  et  séparé  de  la 
cavité  alidominale  par  une  espèce  de  cloison  charnue,  ou  muscle 
plat,  ((lie  l’on  appelle  diaphragme.  Ce  muscle,  à l’état  de  repos, 
forme  une  voussure  considérable  ([ui  remonte  dans  flnlérieurde 
la  poil  l ine  et  qui  s’eiface  en  partie  lorsqu’il  se  coiilracte.  En  se 
contractant,  ce  muscle  agrandit  la  ca\  ité  de  la  (loilrine  et  foi’cc 
l’air  à SC  précipitei' dans  les  poumons;  en  même  temps,  l’abdo- 
men  est  (toussé  en  avant.  Quand  il  est  relâché,  il  diimmie  la 
cavité  de  la  poitrine  et  chasse  l’air  en  dehors  des  poumons 
(lig.  lob). 

« Ce  muscle,  généralement  négligé,  est  le  grand  muscle  de  la 
res|)iration. 

((  Dans  la  rcs()iration  cori'ccte,  le  dia|)hragme  s’élève  et 
s abaisse  dans  la  cavité  tboraci(|ne  ; dans  la  res|m’ation  incorrecte 
ou  jiar  le  haut  de  la  (loitnnc,  le  dia()bragmc  reste  stationnaire  ou 
a peu  près.  Quand  il  est  stationnaire,  les  organes  placés  en  des- 
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SOUS  de  lui  iic  soûl  ni  élevés,  ni  abaissés  après  chaque  rcs])i- 
raliou.  Ils  ne  soûl  iii  comprimés,  iii  massés,  ui  exercés.  Les  ali- 
ments lie  suhisseut  [)as  une  sorte  de  pétrissage  pour  se  mêler  plus 
racilemcut  aux  sucs  gastriques.  Si  vous  vous  sentez  des  aigreurs, 
de  la  dyspepsie  ou  uu  estomac  lourd,  pensez  à respirer  correcte- 
meiît.  Massez  vos  organes  iiiti'rnes  comme  vous  le  commande  la 


Fig.  ioG.  — Représentation  schématique  des  positions  du  diaphragme. 

La  ligne  pleine  indique  la  position  du  diaphragme  après  le  mouvement  d’expiration. 

La  ligne  jiointillée  indique  la  position  du  diaphragme  après  le  mouvement  d’in- 
spiration. 

nature.  La  constipation  et  l’indigestion  proviennent  souvent  d’une 
respiration  incorrecte'.  » 

r/est  pendant  renfancc  tpi’on  prend  l’habitude  de  mal  resjtirer  ; 
étant  bébé,  on  a été  emmailloté  ti'op  fortement  sur  la  poitrine, 
j)lus  tard  le  travail  penebé  sur  un  bureau,  des  vêtements  ou 
des  ceintures  toujours  trop  serrés,  etc.,  ont  pu  faire  naître  cette 
mauvaise  habitude. 

11  est  facile  de  coiilrêiler  si  l’on  respire  correctement.  Pour 
cela,  jircndre  la  station  droite,  placer  ensuite  la  main  droite  juste 
au-dessous  du  creux  de  l’estomac  et  la  main  gauche  sur  la  poi- 
trine au  milieu  du  sternum.  \ ider  les  |)Oumous,  juiis  faire  uue 
lnsj)lratlon  ordinaire:  la  main  droite  doit  alors  être  poussée  en 


I.  1*.  Von  Boeckmann.  — Liuuj  and  Muscle  culture. 
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avant  paprahclomcii  pciulaiil  riiiS[)iraUon  ; et  la  uiaiii  gauche  doit 
rester  iiiimol)ilc.  Si  l’on  lait  une  inspiration  Ibrcéc,  la  main 
gauche  et  la  [loitrine  se  soulèvent,  mais  senlenient  après  la  main 
droite.  Le  mouvement  inverse  a lien  pendant  l’expiration 
(lîg.  107). 

On  doit  toujours  respirer  larfjemeiil  et  profondénieul  sans 


l lG.  107.  ReI'RÉSHM'ATION  SCMKM.VTIQUF.  du  mouvement  UE  LA  RESPIRATION. 

La  ligne  ])leine  extérieure  représente  le  niouveinent  d’une  inspiration  onlinaire. 

La  ligne  pleine  intérieure  représente  le  niouvenient  d’expiration. 

La  ligne  pointillée  représente  le  mouvement  à la  fin  d’une  inspiration  forcée  : la 
poitrine  est  soulevée,  et  le  ventre,  après  avoir  été  poussé  en  avant  au  début  de  l’in- 
spiration, est  ensuib'  rentré  par  l’eflet  du  soulèvement  de  la  poitrine. 


jamais  retenir  sa  rcspiralion.  Cejtcndant,  lorscpi'on  veut  vaincre 
une  résistance  considérahle  et  de  peu  de  durée,  autrement  dit 
lorsqu’on  veut  laire  un  grand  ellbrt,  d arrive  qu’après  avoir  exé- 
cuté une  longue  ins]nration,  l’on  retienne  son  souille  en  contrac- 
tant les  muscles  expirateurs  et  en  l'ermant  la  glotte,  ce  tpii  a pour 
résullat  de  fixer  tiès  solidement  la  cage  thoracique  et  de  donner 
aux  muscles  moteurs  des  memlires  des  points  d’appui  et  d’inser- 
tion fixes. 

((  Mais  l'elfort  ainsi  exécuté,  surtout  s'il  est  prolongé  et  excessif, 
amène  des  trouilles  constants  dans  l'appareil  circulatoire,  il 
produit  la  distension  des  artères  du  cerveau,  ipielquefols  l’hé- 
morragie cérébrale  et  l’anévrisme  de  l’aorte,  il  surmène  le 


i5() 


^EUI■'ECTIO!^’NEM^,^T  1>ES  GKANDES  EONr/IIONS 


cœur  en  lui  demamlaiit  un  travail  excessif.  » 11  peut  aussi 
])i-oduire  des  hernies. 

((  Pou  r éviter  les  accidents  dus  à l’elVort,  il  sulTil  de  laisser  la 
glotte  ouverte  de  façon  à ne  pas  em])risonner  dans  le  thorax  de 
l’air  sous  forte  pression . 

((  Le  hucheron,  le  boulanger  connaissent  ces  dangers,  ils  saAœnt 
faire  l’effort  musculaire  sans  comprimer  le  thorax;  au  moment 
de  l’elfort  le  plus  éneigmpie,  ils  poussent  un  ha!  ils  rejettent  l’air 
du  poumon  au  lieu  de  le  retenir  et  CAitent  ainsi  les  troubles  dus  à 
la  rentrée  subite  du  sang  dans  le  cœur.  Il  y a encore  un  moyen 
d’atténuer  ces  trouldes,  c’est  de  cesser  l’elfui’t  progressivement  ; 
au  lieu  d’ouvrir  la  glotte  et  de  rejeter  tout  à coup  de  la  poitrine 
l’air  emprisonné,  on  peut  rejeter  cet  air  lentement  et  obtenir 
un  abaissement  doux  et  gradué  de  la  pression  dans  le  thorax'.  » 

De  tout  ceci  résulte  la  règle  prati([ue  suivante  : J\e  jamais  in- 
spirer dans  un  a[fort  violent',  faii-e  une  longue  inspiration  avant 
et  exhaler  lentement  son  souille  pendant  l’elfort. 

Lorsque  la  respiration  est  courte  et  irrégulière  dans  un  travail 
musculaire  violent  et  prolongé,  il  se  produit  de  l’essoulllement. 

La  circulation  est  alors  troublée,  le  cœur  bat  plus  Aite  et  la 
sullbcation  empêche  de  continuer  le  travail. 

On  combat  l’essoulllement  en  surAeillant  sa  respiration,  de 
façon  ([ii’elle  soit  toujours  profonde  et  bien  rythmée  ; on  le  retarde 
par  l’entraînement  méthodique  aux  exerciees  musculaires. 

L’air  étant  le  plus  grand  aliment  do  la  vie,  il  est  inutile  d’in- 
sister sur  rim])ortance  d’un  air  pur.  En  consécpience  : 

Vivre  en  plein  air  le  plus  possible.  Eviler  les  endroits  oii  l’air 
est  confiné  et  jamais  renouvelé.  Aérer  constamment  les  habi- 
tations. Dormir  dans  un  endroit  aéré  plus  ou  moins  suivant  l’état 
de  l’atmosphère. 

En  un  mot,  respirer  ahondamment,  nuit  et  jour,  l’air  le  plus 
pur([ue  l’on  ])uissc  trouver.  Se  raj)peler  que  l air  froid  et  sec  est 
un  grand  tornque.  Craindre  seulenient  l’air  humide. 


I.  (j.  Di-.mknÿ.  — Les  hases  scientifiques  de  l'éducation  physique. 
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On  cl'oil  g'cncialemoiil  (|uo  la  lorce  d’expansion  de  la  jiollrine 
enlre  une  inspii  alion  loreéc  el  une  expii  allon  forcée  csl  la  véri- 
talde  Indication  dn  |)onvoir  rcspiiatoii'c. 

U Qnelipi’nn  (jnl  a 7 à 8 cenlimèlres  d’expansion  croit  posséder 
de  bons  el  solides  poumons.  On  ne  doit  ajouter  aucune  confiance 
à ce  moyen.  In  expérience  smvanti'  pi'ouve  (pie  rexpaiision  de  la 
poitrine  est  due  non  seulement  aux  poumons  mais  encore  aux 
muscles  de  la  respiration  et  à l’élaslicité  des  cotes  : 

((  Prendre  une  ceinture  ou  un  ruban  et  le  placer  autour  de  la 
jioitrine  ; vider  les  poumons  el  sans  prendre  d’air  du  tout  essayer 
d’étendre  la  poitrine.  On  arrive  parfaitement  à une  augmenta- 
tion de  ([uel([ues  centimètres  due  entièrement  à la  contraction  des 
muscles  et  à l’élévation  des  coles.  On  peut  aussi  faire  l’inAerse  ; 
aspirer  le  pins  d’air  possible  el  essayer  de  contracter  la  poitrine  ; 
on  obtient  également  une  diminution  de  (pielcpies  centimètres  '.  » 


IV.  — Le  système  nerveux. 

C’est  à l’état  normal  de  notie  système  nerveux  cpie  nous 
devons  notre  bien-être  pbysicjue  et  moral.  La  nervosité  est  la 
maladie  dominante  de  nolie  épocpie  ; seule  l’éducation  physique 
peut  la  faire  disparaître.  On  juge  souvent  du  degré  de  nervosité 
des  individus  à la  seule  façon  dont  ils  exécutent  le  moindre  petit 
travail. 

L’activité  agit  sur  le  système  nerveux  et  l'exei-cice  musculaire 
calme  les  irritations  nerveuses. 

((  On  peut  édmpier  les  centres  nerveux  [lar  deux  sortes  d'exer- 
cices ; les  nus  de  coordination  simple,  les  autres  d’association  de 
mouvements  et  d’initialive  L » 

Les  travaux  manuels  sont  excellents  ]iour  cette  éducation,  ils 
donnent  de  l’adresse,  du  coup  d'(eil,  et  apprennent  à faire  les 
mouvements  sinijiles  avec  pi'écision  et  économie. 

I.  P.  Von  Bokokma.nn. — Lum/  and  Muscle  culliire. 

3.  C.  Pagks.  — L’IlYjieiic  pour  tous. 
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r^e  cîioix  ciu  Iravail  maimcl  dcvraiL  être  basé  sur  les  apliludes 
des  sujets  couiiue  pour  les  sj)orts.  Ou  oblieiidrait  alors  uu  meil- 
leur reudeuieut.  Alallieureuseuieiit  les  uéeessites  et  les  obligalions 
de  la  vie  ne  pei  rnetleut  pas  loujours  uii  choix  aj)proprié. 


V.  — Les  organes  des  sens. 

Ou  peut  éduquer  cliacuu  des  sens  en  particulier  et  arriAcr  à 
d'excellents  résultats  par  une  progression  raisonnée.  On  possède 
de  nombreux  exemples  de  cette  éducation. 

l.es  musiciens  cbcrelient  le  perfectionnement  du  sens  de  l’ouïe  ; 
les  dégustateurs,  le  perfeetionnement  du  sens  du  goût,  etc. 

Mais  en  somme,  il  n’exisle  pas  encore  de  règle  précise  pour 
l’éducation  des  sens  en  général  ; elle  se  fait  empiriquement. 


VI.  — Les  soins  de  la  peau. 


La  peau  a uu  rôle  |)bysiologiquc  très  important;  elle  élimine 
une  partie  des  résidus  provenant  des  combusiions  lulimes.  D’où 
nécessité  de  favoriser  sa  fonction  en  enlevant  les  crasses  formées 
par  un  mélange  de  poussières  de  l’air  avec  les  séerélions  nor- 
males : sueur  et  matière  sébacée.  Pour  jouir  d'une  santé  parfaite, 
une  peau  propre  est  indispensable.  La  malpropreté  obstrue  les 
porcs  de  la  peau  et  amoindrit  leur  activité,  retenant  ainsi  les 
impurelés  ou  les  forçant  à s’éliminer  d’une  autre  l'açon.  Aloius  on 
est  vêtu,  ])lus  la  fonction  de  la  peau  est  facilitée. 

Malgré  tout,  les  grands  lavages  au  savon  devront  être  enqiloyés 
très  rarement,  car  ils  ont  l’inconvénient  d’enlever  la  matière 
sébacée  et  de  sécher  la  peau.  Il  est  préférable  de  recourir  à Lun 
des  moyens  suivants  : 

Les  J'rirllons  scr/ir^s  avec  une  sei  victtc  rude  ou  un  gant  de  crm  ; 

f.es  frollemeuls  avec  une  serviette  ou  un  linge  mouillé  ; 

Les  (tblufions  en  cxpi  imant  l'eau  d'une  éponge  sur  tout  le  corps 
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dans  1 oidre  : nuque,  puiliiue,  vcutie  el  meiuhres.  (J1  esl  ce  (|ii’ou 
aj)pelle  preiulre  uu  (ul); 

Les  douches,  les  hains  d’eau  douce  el  d eau  de  mer; 

Jdiüu  les  hahis  d'air  el  de  soleil  doul  l’imporlaucc^  esl  capdale. 
I(  air  el  la  lumière  soûl,  eu  ell’el,  les  deux  premiers  alimeiils  de 
la  peau. 

Il  ne  faut  pas  s'astreindre  à l’anique  pratique  d'un  de  ces 
moyens,  mais,  au  coiilraire.  varier  le  plus  possible  suivaul  les 
circoiislauces,  les  dispositions  du  momeul  et  le  goùl  personnel. 
Le  prmci[)al  est  de  les  employer  à j)i‘opos  el  de  veiller  surtout  à 
ce  que  la  réaclioii  liuale  se  fasse  bien. 

Se  servir  d'eau  à la  température  ordinaire  ; l’eau  cliaude  est 
inutile  aux  individus  bien  porlaiits,  sauf  pour  les  grands  lavages 
de  projireté  et  quaiul  cela  est  absolument  nécessaire  à cause  de 
la  teiu])éraliire.  Les  ablutions  froides  aguerrissent  vile  la  peau 
contre  le  froid  el  les  changements  de  température. 

Le  poinoir  de  l’eau  est  immense,  quand  on  sait  s’en  servir, 
mais  c’est  un  pouvoir  lent.  « On  doit  se  délier  de  la  fausse  hydro- 
thérapie, car  comme  toute  Aéritable  force,  riivdrotbérapie  esl 
dangereuse  autant  que  bienfaisante,  suivant  qu  elle  est  bien 
comprise  ou  qu’elle  ne  l’est  pas'.  » 

L’hydrothérapie  dans  les  sports  a une  grande  importance. 
((  On  a constaté  l’aclion  contractile  de  l’eau  froide  sur  les  organes 
internes.  Une  douche  fronlc  donnée  après  une  course  ou  un 
autre  exercice  pliysiipie  fera  diminuer  largement  la  dilatation 
des  poumons  et  du  cœur,  clfel  de  tout  exercice  pbysnpie.  et 
réduira  lapidement  rorgamsme  à sa  condition  normale  U » 

Tout  comme  la  peau,  le  cuir  chevelu  doit  être  entretenu  eu 
parlait  état  de  pro[)reté  par  des  lavages  fréquents  ; n enijiloyer 
pour  ces  lavages  ([ue  des  savons  à l liuilc  sans  alcali  alin  de  ne 
pas  sécher  la  peau.  Les  cheveux  craignant  rimmidité,  il  faut 
avoir  soin  de  les  sécher  enlièrement  après  le  lavage. 

1.  A.-l.  Dri-i.ô.  — L’ Art  de  naejer. 

2.  Exirail  (les  l{(i[)porls  sur  les  Concours  internationaux  d'exercices  pliysi(]ues  et  de 
sports  (kjOü). 


CHAPITRE  XI 


Mise  au  point  de  certaines  questions  concernant 
l’Education  physique. 


La  « ré-cdiicatioii  physique  «.  — Exercices  que  doivent  reclicrcher  les  adultes,  — 
La  méthode  naturelle.  — Dans  ipielle  mesure  il  faut  se  livrer  à l’exercice.  — 
Limite  qu’il  ne  faut  pas  dépasser.  — Préjugés  à combattre. 


\oiis  croyons  avoir  siifTisamment  dcmoniré,  dans  les  chapitres 
jirécédents,  la  néeessité  pour  ions  d’nne  cdncalion  physique 
rationnelle  marchant  de  pair  avee  1 éducation  morale  el  intellec- 
tuelle. 

Cette  édueation  se  fait  du  jeune  âge  à Cage  adulte.  Arrivé  au 
terme  de  sa  croissance,  rindividu  doit  avoir  atteint  son  perfec- 
lionnement  jiliysiologique  (|in  se  traduit  [irincipalement  par  la 
santé,  la  résistance  à la  fatigue  et  la  forme  esthétique  du  corps 
(V.  fig.  io8  à 1 1 1 ). 

Mais  ceci  est  encore  un  idéal.  A l’Iieure  actuelle,  ceux  ipii  ont 
été  édu(|ués  physiijuement  sont  une  infnne  minorité;  les  éduca- 
teurs n’existent  pas  et  les  |)rofcsseurs  sont  toujours,  par  rapport 
au  rôle  qu’ils  devraient  jouer,  ce  (jue  l’iidirmier  est  au  médecin 
et  le  contremaître  à l’ingénieur. 

1/adulte  ([ni  n’a  jias  été  édiujiié  [ihysiijnement  doit-il  pour  cela 
désespérer  d’améliorer  sa  condition  Non,  mais  il  est  de  toute 
évidence  que  les  résultats  ([u’il  peut  obtenir  seront  inférieurs  à 
ceux  d’une  éducation  commencée  plus  tôt. 

Dans  (juelles  conditions  cette  ((  ré-éducalion  »,  ou  ])lus  exac- 
tement cette  éducation  tardive,  doit-elle  se  faire? 
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Il  esl  im  lail  certain,  c’est  que  rorganismc  s’accommode  Ion  jours 
très  mal  des  changements  hrnsqnes,  même  des  changements  en 

liien.  il  faut  donc  procéder  avec  précaution  ets’enlraîner  ])i'Ogres- 


IG. 


io8.  — D6v('loppcmenl  musculaire  obtenu  par  la  métliode  naturelle: 

MuSCLhS  DU  DOS. 


(Posô  par  l’auteur.) 


sivement  à fournir  une  somme  d’actiAuté  de  plus  en  pins  grande. 

Le  choix  des  exercices  à pratiquer  au  début  doit  tout  d’ahord 
porter  sur  ceux  qui  ont  une  action  particulièrement  intense  sur 
les  fonctions  circulatoires,  respiratoires  et  digestives. 

A ce  point  de  vue,  il  n’existe  rien  de  mieux  (pie  les  longues 
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iimrclies,  les  coliescs  de  vllcssecl  de  fond,  les  saiils,  la  iialalion, 
A"  esl-à-dire  tous  les  exereices  nalnrels  (jiii  sont  aussi  les  exercices 
liygléui(jues  par  exeelleuee. 

V]n  ineine  lein[)s  (pie  l'on  eonimence  à [uatltjuer  iiKilliodique- 
inent  les  exercices  naturels,  il  faut  égalciiient  s’appli{|uej‘ : 

t"  a favoriser  le  dciveloppenienl  de  la  cage  tlioi  acique  par  une 
altitude  correcte  inaiutcuuc  liabituelleiueut  et  par  l’exécution  de 
cei'lains  mouvements  avant  une  action  intense  sur  la  lixaiion  de 


l’épaule  en  ariière  de  l’extension  delà  colonne  vertébrale; 

2"  A forldier  les  muscles  de  rabdomen  jiar  des  mouvements 
spéciaux  ; 

3"  A s’assouplir  les  articulations  et  les  membies  par  l’exécu- 
tion de  mouvements  étendus  des  bras,  des  jambes  et  du  tronc. 

Dès  ((UC  l’on  a acquis  une  cerlainc  souplesse  ainsi  (ju’une  résis- 
tance sullisanle  pour  accoinjilir  un  travail  soutenu  sans  fatigue 
ap()réciable,  on  ajoute  peu  à peu  des  exercices  nouveaux  au  pro- 
giamme  journalier  que  l’on  s’est  tracé,  en  ayant  soin  de  com- 
mencer par  les  exercices  les  plus  ulililaiics  après  les  exercices 
naturels. 

11  lie  reste  (dus  ensuite  c|u’à  perfectionner  ses  (icrformanccs 
dans  cbaque  sorte  d exercice  cl  a augmenter  la  valeur  de  sa 
force,  de  son  adresse  et  de  son  énergie  morale  (lar  la  jiratique 
d’un  nombre  de  sjiorts  de  plus  eu  jdus  variés  et  (blliciles. 

La  dose  d’exercice  à |)rendrc  joiirncllemcnl  doit  (Hre  soigneu- 
sement réglée.  11  faut,  en  tout  tem()s,  res|)ecler  les  règles  d’édu- 
cation |)oiir  éviter  la  Jaligue;  et  pour  cela,  constamment  se 
surveiller,  s'étudier  et  ap|)rcndrc  à connaître  la  mesure  de  ses 
forces. 

Si  la  (piantilé  d(^  travail  est  |)arfailcnienl  réglée,  il  doit  y avoir 
progrès  ou  tout  au  moins  iic  jamais  y avoir  |)erl(‘  après  cluupie 
séance  journalière. 

11  n’est  })as  possible  de  tracer  en  détail  un  programme  d’en- 
traînement ))our  refaire  une  éducation,  d’autant  jilus  (pie  l’état 
(larliculier  de  la  constitution  doit  forcément  cnIiT'r  en  ligne  de 
compte. 
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l'jii  résumé,  la  f)re/ni<a‘e  des  (dioses  à faire  es!  de  chercher  a 
aïK/aieider  sa  force  de  résishmee  par  la  ])rall(pic  mélliodique  et 
progressive  des  exerciees  naturels. 

C’est,  du  reste,  de  eelte  façon  (jue  procède  renfant:  par 


Fig.  109.  — Développement  musculaire  obtenu  par  la  mélhode  naturelle; 

Musci.ks  du  dos. 

(Pos<‘  par  l’autour.) 


instinct  il  recherclic  non  pas  les  exerciees  de  foree,  mais  de 
préférence  les  jeux  implitpiant  l’action  de  mareher,  courir  et 
sauter.  C’est  la  rm'dhode  iialarelle. 

l'in  meme  temps,  on  clierclie  à s’assouplir  et  à développer  spé- 
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cialemciil  la  cage  llioraclque  et  les  ])ai'ois  de  rabdomen.  Dès  que 
1 eidraîneineid  tlu  eiLuir  el  des  pouinoiis  paraît  sulFisaiit,  on 
passe  à rexécution  dVxercices  de  toutes  sortes. 

D’après  et'la,  il  estlaeile  de  se  rendre  conqite  (pie  vouloir  faire 
la  ((  ré-éducatioii  a en  eoinineueaiit  par  développer  le  système 
musculaire  au  moyeu  de  machiucs  ou  d’exercices  sjiéciaux  à 
ellcts  localisés,  c’est  vouloii-  mellrc  la  charrue  avant  les  bœufs. 

(Certaines  méthodes  ne  fout  jionrlant  pas  autre  chose.  La  ])lu- 
part  des  exercices  (pi’cllcs  préconisent  n’oiit,  en  clVet,  aucune 
action  sur  le  cœur  et  les  poumons. 

Lue  édiK'ation  complète  ne  peut  pas  se  faire  en  chambre  ou 
dans  un  gymnase  fermé. 

(lultiAer  unic[uement  ses  muscles  par  des  macliines  constitue 
(ju  bien  de  l’ignorance  des  principes  d’éducation  jiliysKjue.  ou 
une  simple  satisfaction  de  vanité. 

lœ  développement  de  la  musculature  doit  venir  comme  consé- 
([uence  de  la  pratupie  d’exercices  intéressant  tout  l’organisme. 
Ji’éducatlon  on  la  ré-éducation  eomprend  un  ensemble  de  jier- 
fectionnements  partiels,  il  est  vrai,  mais  elle  ne  doit  pas  pour 
cela  se  faire  jiar  morceaux. 

’l’oiit  se  tient  dans  rorgaïusmc.  Le  développement  exclusif 
d'une  partie  ne  peut  se  faire  (pi’aii  détriment  des  autres. 

On  cultive,  par  exemple,  la  laine  chez  les  moutons,  le  foie 
chez  les  oies,  la  chair  chez  les  animaux  de  boiicberie.  On  peut 
également  chez  riiommc  cultiver  les  muscles  à l’exclusion  du 
reste. 


En  moyenne,  à l'age  adulte,  il  faut  ('omjiter  d(‘  ‘i  à 4 ans  jionr 
ac([uérir  rationnellement  le  développement  musculaire  complet, 
fi’cst  l’avis  de  nombreux  s|)écialistes. 

1/bérédité  joue  un  très  grand  r(41e  dans  raccpilsltlon  du  déve- 
loj)])enient  musculaire.  Il  y a des  sujets  à conslllutlon  atldéticpie 
héréditaire,  c’est-à-diri'  possédant  une  grande  résistamœ  orga- 
nifpic  (pii,  sans  aucun  iiicon \ éiiicnt  pour  leur  santé,  arrivent 
très  vile  et  <pieh[iiefois  sans  grands  elhjrts,  à un  dév(‘lop[)cnicnt 
complet.  Mais  de  tels  sujets  sont  assez  rares. 
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A l’age  d’iiomine,  les  oci'upalions  couraiiles  de  la  vie  absorbent 
prcs(|iie  tout  le  temps.  (^)nc  dolt-on  l’aire  alors  poiii'  se  maintenir 
en  bonne  condition?  Il  est  un  principe  absolu,  c’est  que  Vexer- 
cice  physi<iae  est,  une  nécessilé  de  rexislence  \ c’est  l agent  de  santé 
le  [)lus  important.  Les  conséquences  du  man(|uc  d’exercice  n ap- 
paraissent pas  aussi  vile  et  ne  se  tout  pas  sentir  avec  autant  de 
force,  par  exemple,  ipie  le  manque  d’aliments,  de  sommeil,  etc.  ; 
elles  sont  plus  lentes  à venir.  Les  plus  communes  sont  : la  fai- 
blesse générale,  la  diminution  de  l’énergie  avec  une  aversion 
prononcée  pour  tout  elfort,  la  [lerle  de  l’appétit,  les  digestions 
lentes,  la  constipation,  les  insomnies,  etc. 

Au  contraire,  l’exercice  raisonnable  et  jiroportioiiné  à Létal  de 
cliacun  produit  une  amélioration  de  l'état  général  de  santé;  les 
digestions  sont  plus  faciles,  l’appétit  augmente,  la  circulation 
est  plus  active,  la  chair  [ilus  ferme,  les  muscles  plus  forts,  etc. 
De  plus,  l’exercice  lave  les  organes  internes,  fait  disparaître  la 
graisse,  élimine  les  décbets  et  les  matières  étrangères  provenant 
des  combustions  intimes. 

En  ne  faisant  plus  du  tout  d’exercice,  on  ignore  certainement 
un  des  plaisirs  les  plus  vifs  de  l'existence  : ce  délicieux  sentiment 
de  bien-être  physique  et  moral  que  procure  un  corps  en  parfaite 
santé. 

Ce  principe  de  la  nécessité  de  l’exercice  étant  admis,  il  reste  à 
déterminer:  i”  cjuel  doit  être  l’exercice;  2"  dans  quelles  propor- 
tions 011  doit  le  prendre  ; d"  eiilln  quelle  est  la  limite  qu’il  faut 
ne  pas  déliasser. 


i"  Quel  doit  être  V exercice? 

Lagymnasliipie  n’a  été  inventée,  en  somme,  que  pour  remjilacer 
artiriciellcment,  dans  la  vie  civilisée,  l'activité  ipii  nous  mau(|ue. 

Si  par  son  métier,  scs  occupations  journalières,  l’individu  se 
do  une  déjà  une  certaine  dose  d exercice,  il  n’a  jiliis  entièrement 
besoin  de  la  gymnastique  pour  entretenir  l'activité  nécessaire  à 
sa  santé.  Il  lui  sullit  alors  de  jirendrc  dans  les  exercices  éducatifs 
ou  d’application  le  coinpléinenl  de  ses  occupations  liabiluellcs  et 
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(l’v  chercher  aussi  le  correctif  aux  mouveineuls  déforiualeurs 
([U  il  peut  l’aire  eu  temj)s  ordinaire. 

Ce  (jii'il  faut  prendre  à la  f/Y/nnastlrjue  varie  donc  suivant  les 
occupations  de  chacun. 

Pai*  exemple,  les  gens  (jui,  enlièremenl  sédentaires,  u’out 
jamais  aucun  ellort  physi(pic  à rouriiir,  trouveront  à la  rigueur, 
dans  les  simples  leçons  classiques  de  la  gymnastique  éducative 
laites  eu  chambre,  un  correctif  sullisani  au  milieu  antihygié- 
ui([ue  dans  lequel  ils  vivent. 

D’un  autre  côté,  les  gens  (|ui  sont  toute  la  journée  au  grand 
ail'  et  se  donnent  du  mouvemeul  d’une  façon  (pielconc|ue  : mar- 
cher, monter  à cheval,  à hicyclette,  chasser,  pêcher,  faire  des 
travaux  manuels,  etc.,  ceux-là  peuvent  ne  pas  avoir  besoin  du 
tout  de  gymnasti(pie,  si  les  travaux  ou  occupations  auxquels  ils 
se  livrent  ont  comme  résultats  principaux  un  elfct  hygiénique  et 
un  ellet  esthétiipie. 

Pour  tous,  y couqiris  les  deux  catégories  extrêmes  ipie  nous 
venons  de  citer,  la  jiratique  des  exercices  naturels  éducatils,  tels 
ipi’ils  sont  décrits  aux  chapitres  vm  et  ix,  sei'a  toujours  bonne  et 
utile.  Ces  exercices  donnent , en  elfet,  le  moyen  de  s’entretenir 
et  de  gai’der  toute  sa  souplesse  ; ils  permettent  de  rester  en  forme 
et  constamment  prêt  pour  n’importe  (|uel  exercice  d’application. 


9.^  Dans  (luetles  proportions  doit-on  prendre  re.rercice  ? 
d ont  dépend  évidemment  de  l individu  : de  sa  constitution, 
de  son  tempérament,  de  sa  vitalité,  de  son  état  ordinaire  de 
sauté,  de  ses  aptitudes,  etc. 

d ont  comme  jiour  l’hyglèiie  de  rallmentatlon,  la  dose  d e.rer- 


cice,  comme  la  dose  d'fdimefds,  varie  avec  le  sujet . 

((  Il  y a une  sorte  de  coellicient  personnel  mesurant  la  vitalité 
de  rindividii,  son  aptitude  à produire  du  travail  et  sa  tolérance 
aux  excès.  Chacun  possède  un  |)oteiitlel  d’énergie,  un  tempéra- 
ment propre,  une  façon  de  réagir  aux  agents  extérieurs  '.  » 


I.  (i.  Dr.MENŸ.  — Le.i  lUiscs  .‘scientijh/iies  fie  l'Ediicalion  i>liysiijuc. 
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La  seule  règle  fixe  à donner  lors(|u’on  est  en  pailaile  santé, 
c’est  (|iie  V exercice  doU  e'tre  jourmdier. 

Il  n’y  a jias  d’alternative:  on  doit  s exercer  jonrnelleinent  ou 
subir  un  jonr  on  l antre  les  eonsé(|uences  de  ce  nianqueinenl. 


Fiü.  iio.  — Dcvclopprment  musculaire  oblcim  [>ar  la  mclhocle  nalurelle: 

MuSCI.ES  DE  LA  PAKTIE  ANTERIEUKE  DU  TKOA'C. 

(Posé  par  l’autour.) 


1/inaclivité  et  l uidolcnce  habituelles  font  naître  bien  des  ma- 
ladies et  conduisent  à une  vieillesse  jiréniaturéc.  Souvent  même, 
le  dél’aut  d’exercice  est  la  seule  cause  (riudis[)ositions  légères. 
Certains  animaux  domestiques,  dès  qn’ds  sonl  trop  longtemps 
enfermés,  tombent  malades  ou  sont  fourbus. 

llÉBEiiT.  — Education  physique  raisoiiiicc. 
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Chacuncloitdonc  trouvcrpour lui-iiiêmelc ininiMium d’exeicice 
indispeiisahlo  au  maintien  de  sa  santé,  et  prendre  l’iiahitude  de 
s’exercer  régnlièreincnt.  L’IiabiUidc  une  ibis  prise  devient  vite  une 
nécessité  ; on  se  sent  mal  à Taise  dèscpi’on  cesse  de  s’y  soumettre. 

Tl  n’est  pas  Jjcsoiii  pour  s’exercer  d’aller  demandci-  à des  exer- 
cices spéciaux  ou  aux  sjiorts  l’activité  cpii  nous  mampie.  Les 
sports  exigent,  en  général,  une  dépense  de  temps  ou  d’argent 
(jui  oblige  à les  considérei’  comme  un  luxe.  Au  contraire,  les 
exercices  naturels  et  bygiéniques  jiar  excellence  : tnarchcr,  courir, 
suiiler,  uufjer,  sont  à la  portée  de  tous,  sulTiscnt  largement  à 
donner  de  l’activité,  et  sont  praticables  à peu  prés  partout. 

Autant  que  possible,  éviter  de  s'astreindre  à la  pratique  d'un 
seul  exercice,  vai  ier  suivant  les  circonstanecs  de  temps  et  de  lieu. 
Par  exemple,  iiu  jour  l'aire  une  longue  marebe  ou  une  course,  le 
lendemain  faire  de  la  natation,  une  autre  fois  allei'  à la  ebasse,  etc. 

T.,es  personnes  qui  ont  le  plus  besoin  de  faire  de  l’exercice  sont 
précisément  celles  ([ui  ne  disposent  que  de  très  peu  de  temps 
dans  leur  journée.  Celles-là,  plus  que  les  autres,  doivent  réagir 
contre  la  mollesse,  l’inaction  qui  ont  vite  fait  de  déprimer  le 
moral  et  d’engendrer  les  maladies  si  répandues  aujourd’bui  : 
ncuiastbénic,  bypocondrie,  etc. 

Si  on  ne  dispose  réellement  d’aucun  moment  dans  sa  journée, 
on  peut  toujours  au  moins  mettre  plus  d’énergie  dans  ses  mou- 
vements, se  donner  un  peu  de  peine  et  ne  pas  toujours  ebereber 
Téconomie  dans  Telfort.  Par  exemple,  ne  pas  monter  un  simple 
escalier  avec  une  lenteur  désespéiante  ou  mareber  dans  la  rue 
avec  U U pas  de  vieillard,  etc. 

Le  matin,  au  saut  dn  lit,  il  est  facile  et  on  trouve  toujours  le 
temps  de  faire  ipicbpies  niouvemeuts  simples  qui  agissent  prin- 
cipalement sur  Tattitnde  correcte,  de  jnendie  iiii  bain  d’air  la 
fenêtre  ouverte,  un  tiib,  une  friction  biimide  ou  sécbc,  etc.  Dans 
la  journée  on  a toujours  l’occasion  de  mareber  un  peu  ; le  faire 
alors  convenablement,  à une  allure  rapide  et  dégagée  en  faisant 
de  lonerues  insini'ations  bien  rvtlimécs. 

O I 

Lnbn  ebereber  à se  lever  de  bonne  benre,  afin  de  bénéficier  de 
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rexcitalion  que  seuls  peiivcut  produire  l’air  et  la  lumière  du 
malin.  Se  eouclier  égalemeul  de  houue  heure;  dormir  sur  uu  lit 
dur  avec  des  couvertures  légères;  s’endormir  en  chassant  del’es- 


Fig.  ni.  — Développement  musculaire  oblemrpar  la  méthode  naturelle  : 

Fack. 

(Posé  par  l’auteur.) 


prit  tout  tracas  et  tout  souci,  reposer  sej)t  à huit  heures  par  nuit. 

Tous  ces  petits  détails  ipii  jiaraissent  hitiles  sulhsentdans  hien 
des  cas  à éloigner  la  mollessé  et  à entretenir  l'énergie. 
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o'’  Quelle  esl  la  limile  à ne  pas  dépasser  dans  les  exerciees? 

A moins  (l’elie  spécialisé  dans  les  cxeiciccs  jiliysiqucs  par 
mélier,  goût  ou  jirolessioii,  il  n'y  a aucune  ulililé  éi  vouloir 
atteindre  des  résultats  extraordiiudres. 

Il  laul  laisser  la  manie  des  reeords  à une  eatégorie  spéciale  de 
gens  t[Lii,  du  resle,  jiayeut  souvent  de  leur  sauté  ou  de  leur  vie 
leurs  leidalives  d’aller  toujours  jilus  avant. 

f/adulte  qui  u’a  jias  d’aptiludes  spéciales  ou  qui  ne  jouil  pas 
d’une  eoustitulloii  d’allilèle  doit  avant  tout  se  jiréoccuper  de  sa 
sauté,  ('’est-à-dire  recliercher  dans  l’exercice  l'e[j‘et  hygiénique  de 
prélei’euce  à l'elTel  esthétique. 

La  reelierche  (ruue  belle  académie  ou  d'exploits  destinés  à 
étonner  la  Ibule  doit  venir  eu  dernier  Heu,  après  la  sauté. 

Mallieureiisemeut  le  perfeetiouuemeut  phvsiijue  complet, 
résultat  de  l’éducatiou,  est  eoufoudu  trop  souvent  avec  le  déve- 
loppement musculaire  pur  et  simple,  (|ui  n’est,  eomme  nous 
l’avons  souvent  répété,  qu’une  jiartie  du  perfectionnement. 

Beaucoup  de  préjugés  existent  eneore  ; ils  sont  soigneusement 
entretenus  et  exploités. 

Après  une  période  de  profond  mépris  pour  les  exereiees  du 
corps,  nous  assistons  dcjiuls  (juchjucs  années  à un  emballement 
jiresque  général,  à une  sorte  d’apolbéose  du  musele.  On  voit 
apparaître  un  nombre  de  ])lus  en  jilus  considérable  d’appareils 
destinés  à a développer  » en  très  [leu  de  teiups  ; il  se  fonde  des 
écoles,  académies,  sociétés  de  toutes  sortes  (jii’on  [loiirrait  pres- 
ipie  apjieler  des  a fabriipies  d’atblèlcs  ». 

Le  bel  essor  de  la  jeunesse  risipie  d être  conqiromis,  si  on  lui 
donne  simjilemcnt  comme  objectif  la  sal isfacl ion  vainc  d’accom- 
plir certains  exjilolts  inutiles  ou  dangereux.  On  retombera  alors 
dans  les  erreurs  de  rancienne  gymnastique,  a On  fait  le  pins 
grand  tort  à rexfcnslon  de  rédiicatlon  jilivsicpie  en  la  jirésen- 
tant  sous  la  l’orme  atblétlipic.  Bélablir  la  brutalité  dans  un 
siècle  oii  les  l’orces  cérébrales  sont  les  vraies  forces  dirigeantes, 
c est  écarter  les  jiensenrs,  ceux  (pu  ont  tant  besoin  de  l’exercice, 
'l’ont  le  monde  n'csl  jias  ajitc  à acquérir  des  talents  atldélicpies 
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OU  aci  ol)alii|ucs  ; il  l'aul  |)oui‘  cela  une  conslilulioii  spéciale,  y 
tlouiiei'  Oeaucüup  de  lemps  pour  eu  lelirer  peu  d’avaiilages. 

((  La  cullure  de  la  l'oree  pour  la  l’orce  est  une  chose  enraiiliiic 
(juaiid  elle  uc  devient  pas  iiiiniorale  et  malsaine;  la  Ibi'ce  n’est 
pas  lonl,  l’idée  ipii  la  dirige  est  au  moins  aussi  iinpoi  tante  qu’elle  : 
la  Ibrec  sans  l’idée,  c’est  le  muscle  sans  cerveau  L » 

(iela  ne  vent  pas  dire  absolument  cpi’il  l’aille  abandonner  l’idée 
de  tout  ell'ort  physique;  bien  an  conlraire:  dans  la  lutte  pour  la 
vie  ipii  devient  de  plus  en  plus  dure,  relï’ort  moral  ou  physique 
est  de  tous  les  instants.  Aussi  est-d  nécessaire  de  s’y  accoidnmer 
en  donnant  de  temps  à autre  à l’organisme  un  conj)  de  fouet.  De 
plus,  il  est  indispensable  d’élever  la  puissance  musculaii  c à un 
degré  sulïisant  [)our  pouvoir  se  débrouiller  dans  les  circonstances 
ordinaires  de  la  vie. 

Ainsi  un  adulte  doit  pouvoir  être  à meme  d’exécuter,  en  toutes 
circonstances  et  sans  préparation  directe  spéciale,  les  exercices 
suivants  : 

Se  réhihUr  à la  seule  force  des  bras  sur  des  barres  de  forme 
et  de  grosseur  quelcoiujues,  des  plateformes,  des  rebords  de  mu- 
railles, etc.  ; 

2"  Monte]'  à une  corde  lisse  à la  bailleur  de  5 mètres  au  moins, 
à la  seule  force  des  bras  ; 

3"  Sauter  en  hauteur  un  obstacle  de  ()"',8o  de  haut  sans 
élan,  et  de  i mètre  de  liant  avec  élan.  L’obstacle  doit  être 
réel  et  non  figuré  par  une  corde  tendue,  ce  qui  diminue  la  dilTi- 
culté  ; 

/|"  Sauter  en  Ifirç/eui'  un  fossé  non  préparé  de  2 mètres  de 
largeur  sans  élan,  et  de  3 mètres  de  largeur  avec  élan; 

0“  ( jOui'ir  100  mètres  en  ib  secondes,  boo  mètres  en  i'“ 

I 5oo  mètres  en  moins  de  ()  minutes,  3 kilomètres  en  i \ minutes 
et  5 kilomètres  en  2b  minutes; 

()"  Mui'cher  la  distance  de  00  kilomètres  dans  l espacc  d une 
journée  ; 
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^ ?\(ifjei‘  toîil  liahillc  la  dislance  de  loo  mètres;  rester  dix 
secondes  en  plongée  sous  l’eau  ; saAoir  porter  secours  ; 

8”  Soulever  (le  ferre,  un  ce  les  deux  malus,  une  pici're  ou  un  poids 
de  5ü  kilogrammes  et  lelever  au-dessus  de  la  tôle  à bras  tendus; 

()•'  CoiuKiiIre  enfin  cerlnins  moyens  de  défense  nafnrels:  savoir 
donner  et  parer  un  coup  tle  poing,  un  coup  de  pied  bas  ou  cbassé 
bas,  un  coup  de  canne,  connaître  certains  coups  de  lutte,  el(*. 

Ce  sont  la  les  prmci[)aux  exercices  ulilitaircs  de  la  gxmmas- 
tique  d’application,  (pii  constituent  \v  but  llnal  et  le  complément 
de  la  gymnasticpie  éducative. 

Pour  comparer  pbysiqucment  deux  bommes  el  décider  de  la 
supériorité  absolue  de  l un  par  ra|)port  à l’autre,  il  est  nécessaire 
de  leur  faire  subir  un  certain  nombre  d’épreuves  dont  les  princi- 
pales doivent  être  ; la  marclic,  la  course,  les  sauts,  la  natation, 
le  grimper  et  les  escalades,  les  exercices  de  défense  el  de  sauve- 
tage, les  exercices  d’adresse  comme  le  lancer,  etc.,  etc. 

\j  homme  fort  el  comp/el  est  tout  d’abord  l’homme  sain  et 
bien  porlanl.  Il  possède  à la  lois  des  (pialités  pbysi(]ues:  adresse, 
souplesse  et  résislance:  et  des  cpialilés  morales  : volonté,  sang- 
Ircjid  et  audace.  Il  excelle  enlln  dans  les  exercices  naturels  : mar- 
eber,  courir,  sauter,  nager  et  dans  les  exercices  ulilitaires. 

Les  (pialilés  (pi’il  réunit  le  rapjnocbent  du  type  de  beauté  ([ue 
nous  avons  appelé  type  de  vitesse,  type  cpii  est  Vidénl,  encore 
plus  de  nos  jours  c[ue  dans  l’antiijuité. 

lébomme  fort  n’est  donc  pas  unicpiemcnt  le  spécialiste  d'un 
seul  exercice  ou  d’un  seul  sjiort  (jni  n’n  (jn'nne  force  relative pnr- 
fiefle\  ce  n’est  pas  surtout  spécialement  le  leveur  de  poids  ou 
riiomme  à gros  muscles  ou  à ebarpente  osseuse  énorme. 

(tc  dernier  tyjie  d’iiomme  n’a  rien  d'enviable.  Souvent  sa 
masse  remjiécbc  d’exécuter  les  cxi'rcices  utilitaires  les  plus 
natuiT'ls,  de  faire  un  travail  soutenu,  cl  même,  (piand  il  s'agit  de 
déplacer  un  objet  jicsani  (|ui  n a pas  les  formes  arlilicielles  des 
poids  ou  haltères,  il  est  (piebpiefois  aussi  embarrassé  (ju’un  autre. 
Au  jioint  de  vue  pratnpic,  il  ii'a  pas  récIleuK'ut  de  supériorité, 
si  sa  puissance  ne  s’allii  iiic  (pie  jiartiellemcul  dans  un  seul  sens. 
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Comme  militaire,  on  a des  exeiiqiles  nomhi'envde  son  inlério- 
rité,  A ce  propos,  il  est  curieux  de  noter  que  jiendanl  « la  guerre 
liispano-améiicaine,  7F)  p.  100  des  allilèles  de  ce  genre  lurent 
rei’usés  comme  soldats  aux  Etats-Unis  On  les  considérait 
comme  incapables  de  supporter  les  fatigues  de  la  guerre. 

Ainsi  donc,  il  n’est  pas  necessaire  d 'être  gros  pour  être  fort. 
Cependant,  depuis  (|uel(pie  temps,  on  est  de  plus  en  plus  porté  à 
nous  présenter  comme  idéal  de  la  force  physique  le  colosse  lourd 
et  massif  ou  le  leveur  de  poids. 

Il  est  d’autant  plus  nécessaire  de  combattre  cette  tendance  que 
les  jeunes  gens,  attirés  jiar  la  masse  de  ces  individus  ou  bypnotisés 
par  la  grosseur  de  leurs  muscles,  se  laissent  bien  vite  convaincre 
et  perdent  ainsi  de  Aue  le  vrai  but  de  l'éducation.  Ils  mettent 
alors  toute  leur  ambition  à acquérir  de  gros  muscles  ou  eberebent 
à atteindre  des  performances  pour  lesquelles  leur  constitution 
n’est  pas  faite. 

Dans  l’existence  on  n’a  à fournir  qu’exceptionnellement  des 
elToits  statiques  exagérés.  Ce  qui  sert  surtout  c’est  V adresse, 
c’est-à-dire  l’babileté  avec  laquelle  on  utilise  judicieusement  et 
économiquement  la  force  que  l’on  possède. 

Cette  utilisation  pratique  de  la  force  est  certainement  liée  au 
développement  de  l’intelligence.  L’bomine  intelligent,  adroit  et 
résistant,  n’a  pas  besoin  de  gros  muscles. 


Si  nous  insistons  particulièrement  sur  ce  point,  c’est  qiiim 
préjugé  reste  toujours  attaché  aux  exercices  de  Jorce,  en  particu- 
tier  aux  exercices  d'haltères  et  de  poids  lourds,  au  sujet  de  leurs 
elfels  généraux  sur  l’organisme. 

Or  nous  savons  déjà  qu’anatomiquement  cl  pbyslologiquement, 
il  existe  trois  principales  raisons  qui  font  que  riiomme  est  plus 
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préparé,  pai-  sa  naliire,  aux  exercices  de  vitesse  qu’aux  exercices 
(le  force  : 

i"  luserlious  très  obliques  des  iiiuscles  sur  les  os  qu’ils  doivent 
mouvoir  ; 

2”  Forme  allongée  des  muscles  constituant  les  membres; 

3"  Souplesse  des  muscles  diminuée  par  l’abus  des  mouvements 
de  force  à faible  amplitude. 

En  debois  de  toutes  ces  raisons,  il  est  bien  évident  (jue  c’est 
surtout  aux  exercices  naturels  : marcher,  courir,  sauter,  nager, 
que  riiommc  devra  le  plus  souvcul  avoir  recours.  Ce  u’est,  au 
contraire  (pi  occasionnellement,  qu’il  peut  avoir  à se  défendre,  à 
escalader  des  obstacles,  à soulever  des  fardeaux  ou  à transporter 
un  blessé. 

1/exercicc  des  poids  et  haltères  est  l’un  de  ceux  où  l’on  garde 
le  moins  de  mesure.  L’amour-propre  excité  ne  permet  guère  de 
s’arrêter  (pi’une  fois  arrivé  à la  limite  de  scs  foi  ces. 

La  mancruvre  des  poids  lourds  nécessile  des  elforls  musculaires 
intenses,  mais  très  courts,  dont  la  répétition  est  préjudiciable  à la 
santé. 

Il  est  évidemment  très  utile  dans  certains  cas  de  posséder  une 
certaine  foice  musculaire.  Mais  pour  arrivei' à soulever  un  gros 
[)oids,  il  faut  s’entraîner  progressivement  avec  des  poids  plus 
faibles  et,  en  règle  générale,  n’essayer  sa  force  maximum  que 
très  rarement. 

En  résumé,  les  exercices  de  poids  et  baltèi'cs,  /)rali(ju('s  exclu- 
siveineiil,  présentent  les  inconvénients  suivants  : 

Ils  développent  très  rapidement  le  système  musculaire,  ce  qui 
[)eut  constituer  un  danger  pour  les  sujclsdont  la  résistance  orga- 
ni(pic  n’est  pas  sullisanle. 

Leur  ellet  bygiéni(pie  est  très  laiblc,  et  uKune  nul,  lorsipie  les 
poids  sont  exagérés.  Les  cllbrts  dépensés  ayani  une  durée  très 
courle,  la  (piantité  de  travail  fourni  est,  en  elfcl,  toujours  très 
petite. 

((  (à)nsc(piemmcnt  ils  aboulissent  : à cause  de  leur  violence,  à 
des  muscles  gros  et  courts  incapables  d’un  elfort  soutenu,  et  à un 


MISE  AU  l'OINT  DE  CEUTAIISES  QUESTIONS 


I 6() 


cœur  force:  à cause  de  leur  raideur  el  de  la  faillie  inlerveudoii  de 
riulelligeuce  du  mouveineul,  à la  maUulresse  \ à cause  de  leui* 
action  spéciale,  à la  deformation  du  corps  et  au  désé(|uilil)re  des 
di  verses  fonctions’.  » 

Les  Américains,  amoureux  à l’excès  du  type  vitesse,  idéal  de  leur 
race  éuergiipie  el  entrejircnanle,  ont  une  exjiression  pour  caracté- 
riser la  raideur  générale  de  ceux  (jui  s’adonnent  à ces  exercices. 
Ils  disent  de  ces  hommes  qu’ils  sont  ((  niuscles-hoimd  ï) , mot  à 
mol  : ((  liés  par  leurs  muscles  ». 

Aussi  ont-ils  déjà  ahandonné  presque  partout  l’exercice  des 
poids  el  haltères.  Leurs  « dumh-hells  » ou  petits  haltères  (ui  hois 
ne  pèsent  en  moyenne  que  i à 2 livres  anglaises;  et  s’ils  se  serveu  t 
toujours  heaucoup  des  exercisers,  nous  ne  pensons  pas  (ju’il  leur 
soit  jamais  venu  à l’idée,  comme  cela  a lieu  en  France,  de  faire 
des  tours  de  force  ou  de  haltre  des  records  avec  ces  appareils  dont 
le  i‘(jle  est  esseuliellemenl  éducatif. 

Disons  pour  terminer  qu’il  est  facile  de  se  rendre  compte  prati- 
quement et  sur  soi-méme  de  la  dilféience  de  hieu-étre  que  pro- 
cure à l’organisme  d’une  part  Lexercice  des  poids  et  haltères, 
d’autre  part  un  exercice  naturel,  comme  la  course  par  exemjile. 

Après  la  course  on  se  sent  presipie  l'enaître,  la  circulation  est 
plus  active,  les  mouvements  respiratoires  sont  étendus,  la  cage 
thoi’acique  se  soulève  avec  une  grande  souplesse;  au  contraire, 
après  un  exercice  de  poids,  ou  éprouve  une  impression  de  raideur 
générale,  eu  particulier  à la  poitrine  tpii  semhle  prise  dans  un 
étau. 

L’exercice  des  poids  et  haltères  est  le  dernier  des  exercices  à 
recommander  aux  intellectuels  et  aux  sédentaires;  jiour  eux, 
rien  lie  vaut  les  exercices  naturels  au  grand  air. 
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But  final  pratique  et  utilitaire  de  l’Education  physique. 


(jonslalatioa  clos  rcîsullals.  — Mesure  de  ra|)liliide  j)hvsi([i]e  au  nioveii  d’épreuves. 
— Modèle  de  llche  individuelle.  — Perforiuaiices  luiniiua  caraclérisaul  l’aptiludc 
pliysicjuo  de  l’alhlèle  coiuplel. 

En  deliors  des  bieidails  généraux  (|u’elle  procure  à rorganisme, 
l’éducalloii  pliysi(pie  doit  avoir  un  hul  final  pralupie  et  utili- 
taire. 

Tl  est,  eu  elTet,  iiidispeusahle  tpic  le  sujet,  une  lois  éduqué 
pliysicpiemeut,  soit  prêt  à alTroutcr  les  ddlicultés  matérielles  de 
rexisleiice  eu  utilisant  adroitement  et  économiquement  sa  Ibrce 
musculaii'c  et  sa  force  de  résislaiicc. 

((  Ij’applicatiou  de  la  force  acipiise  est  la  partie  essenlielle  et  le 
courouuemeul  de  l’éducatioii.  » (Demeny) 

r^’éducation  est  iiicomplèle  si  elle  lU'  vise  uuiipiement  (pie 
rexéculiou  de  mouvements  éducatifs  ou  d'exercices  de  fantaisie 
sans  utilité  jiratupie. 

La  méthode  suédoise  a un  but  netlemcnl  défini  en  tant  que 
f/y/nnaslifjue  édnralive;  malbeureuscmeni , elle  s’eu  lient  à peu 
près  là,  et  ne  vise  pas  le  jævfeclioniïcmciU  cconoini(iue  de  la 
force. 

Quant  aux  sysièmes  cpii  se  ([iialificnl  de  « mélbodes  » (poids 
légers,  cxcrciscrs,  poids  et  liallèrcs,  etc.),  ils  uc  s occujient 
guère  ([UC  du  développement  juir  et  simple  de  la  inusculature. 

Or,  on  ])cut  couvrir  de  miis(dcs  un  sujet  sans  pour  cela  le 
rendre  soiqilc,  adroil,  agile  cl  courag('ii\,  ce  (pii  le  laisse  d’une 
infériorité  nianifcste  dans  la  vie. 
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Il  ne  faut  pas  conlbiidre  le  l)iiL  avec  les  moyens  d’y  jiarvenir: 
c’est  la  qualité  et  non  la  quantité  des  muscles  qu’il  importe  de 
reclierclier. 

Dans  la  lutte  pour  la  vie,  il  laut  des  hommes  souples,  adroits 
et  ((  débrouillards  ». 

Il  est  également  nécessaire  de  savoir  pratiquement  où  l’on  veut 
en  venir,  et  d’avoir  un  objectii'  pour  travailler  avec  goût. 

D’une  façon  générale,  le  but  final  vise  l’augmentation  de  la 
valeur  physique  et  son  perrectionnement  par  la  recherche  des 
conditions  économiques  du  travail  musculaire. 

Pratiquement,  il  comporte  les  deux  points  suivants  : 

1"  L’accomplissement  de  perforinances  miiiima  dans  un  certain 
nombre  d’épreuves  variées,  telles  que  : 

Sauts,  courses,  lancer  de  poids,  gi-imper,  natation,  etc.  ; 

2°  La  connaissance  plus  ou  moins  com|)lète  des  exercices  de 
défense:  lutte,  boxe,  escrime,  etc.,  et  l'habileté  plus  ou  moins 
grande  dans  les  exercices  pratiques  de  sauvetage  : A-aincre  le  \ev- 
tige,  franchir  un  endroit  dangereux,  se  rétablir,  porter  secours  à 
quek[u’un  ([ui  se  noie,  etc. 

La  constatation  périodique  des  résultats  est  indispensable  pour 
avoir  des  indications  précises  sur  la  valeur  du  ti  avail  accompli  et 
sur  l’elhcacité  de  la  méthode  employée. 

Cette  constatation  s’elTectue  jiar  comparaison.  La  différence  de 
valeur  des  ]ierformauces  ou  exercices  accomplis  à deux  époques 
dilïércntes  donne  piatiquement  la  valeur  des  résultats  acquis. 

La  première  partie  du  but  huai  ne  comprend  (jue  des  épreuves 
facilement  mesurables.  Ces  dilférentes  épreuves,  une  fois  cotées  à 
une  échelle  donnée,  peuvent  servir  à la  mesure  de  Vaptitude  phy- 
sique. 11  sullit,  pour  cela,  qu’elles  soient  en  nombre  suffisant 
pour  faire  inti'rvenir,  ensemble  ou  séparément,  la  force  muscu- 
laire, l’adresse  et  la  foi'cc  de  résistance. 

La  deuxième  partie  du  but  final  sert  à donner  une  idée  plus 
complète  de  la  valeur  physique  générale  et  à diirérciicier  deux 
sujets  d’aptitudes  physiques  égales. 

Les  exercices  indiqués  dans  cette  deuxième  partie  seront  exé- 


172 


HU  I'  FINAL  DE  L EDUCATION  PIIISIOLE 


ciitus  avec  d'autaiil  plus  de  lacilité  (pic  la  valeur  de  l’aplitude 
[iliysiquc  sera  plus  grande. 

liCS  (épreuves  nécessaires  à la  détermination  de  la  mesure  de 
1 aptitude  physique  générale  d’un  sujet  doivent  au  moins  com- 
prendre les  exercices  suivants  : 

Des  sauts  (donnant  la  mesure  de  l’agilité,  de  l’adresse  et  de 
la  détente  des  membres  inlerieurs)  ; 

2"  Des  courses  de  vitesse  et  de  fond  (résistance  organique); 

3"  Du  grimper  à la  corde  lisse  (force  musculaire  de  la  partie 
supérieure  du  tronc,  des  bras  et  du  ventre); 

4"  Ln  lancer  de  poids  (adresse,  coordination  des  mouv(‘- 
ments)  ; 

5*^  Un  lever  de  poids  à deux  mains  (force  musculaire  générale)  ; 

0"  De  la  natation  (force  musculaire,  force  de  résistance,  adresse 
et  souplesse). 

Plus  le  nombre  d’épreuves  est  considérable,  plus  la  mesure  de 
la  valeur  de  l’aptitude  physique  est  précise. 

Poui*  matérialiser  cette  mesure,  les  performances  de  chaque 
épreuve  sont  cotées  en  points  d’après  une  échelle  établie  de  la 
façon  suivante  : 

l.es  performances  correspondant  au  nombre  de  points  zéro 
indiquent  un  minimum,  que  tout  adulte  d’au  moins  i8  ans, 
d’age  et  de  constitution  moyenne,  doit  parvenir  à atteindre  pour 
être  considéré  comme  « débrouillé  ».  Il  est  indispensable  que  la 
pratique  des  cxei’cices  d’application  permette  d’atteindre  ce 
minimum  le  plus  rapidement  possible. 

liCS  performances  correspondant  au  moins  au  nombre  de  points 
3 caractérisent  des  sujets  développés  et  entraînés  d’une  façon 
supérieure. 

Les  performances  (‘oi  respondant  au  moins  au  nombre  de  points 
5 caraclériseid  des  sujets  ayant  des  ajititudes  exceptionnelles  ou 
sjiéeialisés  depuis  longtemps  dans  la  [iratupic  des  exercices  phy- 
siques. 

finlin,  en  (continuant  l’écliellc  indiquée,  les  performances 
valant  de  12  à 10  points  correspondent  à peu  près  aux  records 
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établis  pai’  les  sujets  d’élite,  c’esl-à-dire  (ju’elles  s’approclieiit 
(les  limites  de  la  puissance  liumaiiu'. 

Pour  avoir  maintenant  la  mesure  de  l’aiititude  d’un  sujet  et 
pouvoir  suivre  les  progrès  qu’il  peut  accomplii',  il  sullit  de  lui 
établir  une  llcbc  comprenant  un  certain  nombre  d’épi'euves 
variées  comme  il  a été  dit  plus  baut. 

La  fiche-type  comporte  12  épreuves.  Cejiendant,  on  peut  avoir 
une  valeur  suHisamment  exacte  de  l'aptitude  par  un  nonibie 
d’épreuves  beaucoup  moindre. 

Le  tableau  de  la  page  17/i  indicpie  quelles  sont  les  12  épreuves 
de  la  ficbe-type,  ainsi  que  le  nomlire  de  jioints  attribués  à cha([ue 
performance. 

La  valeur  de  l’ajititude  est  donnée  par  le  nombre  total  des 
points  obtenus  dans  cbac[ue  épreuve. 

Les  performances  sont  cotées  à leur  juste  valeur,  par  points  et 
centièmes  de  points. 

Il  est  attribué  des|ioints  négatifs  lors(|ue  les  performances  sont 
inférieures  au  zéro  de  l’échelle  ou  des  points  au-dessus  de  5, 
suivant  le  cas,  en  complétant  dans  le  sens  convenable  la  gi'ada- 
tlon  indiipiée  dans  chaque  épreuve. 

Le  nombre  des  points  est  évidemment  une  somme  algébrique 
lorsque  certaines  pei'formances  sont  cotées  en  points  négatifs. 

Le  modèle  de  la  liche-type  se  trouve  page  175. 

Lorscpic  le  nombre  total  des  points  obtenus  dans  les  i 2 é|U'euves 
est  inférieur  à zéro,  cela  indique  une  aptitude  physique  insuffi- 
sante ou  nulle. 

Un  nombre  total  de  points  au  moins  égal  à zéro  indique  un 
sujet  « débrouillé  »,  dont  \dtpiitu(le  physicpie  est  inférieure. 

Un  nombre  de  points  au  moins  égal  à d(i  est  l’indice  d’une 
aptitude  supérieure . 

Lnfin,  un  nombie  de  [loints  au  moins  égal  à 60  est  l’indice 
(VuwQ  aptitude  exceptionnelle  ou  aptitude  d’athlète. 

Dans  ce  dernier  cas,  une  condition  de  plus  est  nécessaire  pour 
caractéi'lser  V athlète  complet. 

Par  défiultion,  l'athlète  complet  excelle  dans  tous  les  exer- 
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Nota.  — I’f)ur  les  sauts,  les  cotirscs,  la  natation  et  le  lancement  du  poids,  les  règles  d’exécution 
sont  celles  de  l’Union  des  Sociétés  françaises  de  S|)orls  atldélicpics.  Toutelois,  pour  le  lancement  <la 
poids,  l’échelleest  établie  en  prenantla  moyenne  d’un  lanccmentà  droilc  el.d’iin  lancement  à gauclie. 

Pour  le  lever  de  la  pierre  de  !\o  kilogr.,  la  règle  adoptée  est  celle  des  concours  de  l'Union 
des  Sociétés  de  gymnastique  de  France  («  Développé  » correct). 

I,a  montée  et  la  descente  à la  corde  lisse  se  font  avec  l’aide  des  bras  seulement;  le  départ  a 
lieu  étant  assis  à terre. 

Enfin,  pour  la  plongée  sous  l’eau,  le  corps  est  entièrement  immergé. 

1.  Dans  colle  epronve,  l’échollc  négative  correspond  à des  levées  inférieures  à 
4o  kilogr.  et  s’établit  à raison  d’un  point  par  dilfércnce  de  5 kilogr. 

2.  Dans  ccl le  é[)reuve,  l’échelbi  négalive  s’établit  à raison  d’un  point  par  dilb'rence 
de  2 secondes  en  dessous  do  lo  secondes. 
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DATES 

— 



— 

- — 

■ 

l'erloriiiii  liens 

l'OINTS 

IVrfnrm;i  liens 

POr.NTS 

l'nrfflriiiaiires 

POINTS 

Saut  en  liauleur 
sans  élan. 

ü'"7u 

I 

0”'90 

-1-  1 

Saut  en  hauteur 
avec  élan. 

I "'OÜ 

+ 0 

i"'i5 

+ 1 ,0 

Saut  en  longueur 
sans  élan. 

^ 

2'“25 

+ 2,5 

Saut  en  longueur 
avec  élan. 

3"'5() 

+ I 

3'"7o 

-1-  1 ,4 

Course 

de  loo  mètres. 

i5  sec. 

+ I 

i3  sec.  5 

+ 4 

Course 

de  5oo  mètres. 

I m . 3 2 s . 

+ 2 

I m.  22  s. 

+ G 

Course 

de  I 5oo  mètres. 

6 m . 1 0 s . 

— 0,5 

5 m.  20  s. 

-t-3 

Corde  lisse. 

2 mètres. 

— 3 

G'"5o 

“h  I )5 

luancemcnt  du  poids 
(7  kilos  a5o). 

5'>’to 

-C  0,1 

6'"4o 

+ 1,4 

1 

Lever  de  la  pierre 
(4o  kilos). 

3o  kilos. 

— 2 

(4o  kilos) 
3 fois. 

■+  1,5 

• 

Natation 

Parcours  de  100  m. 

2 m.  [\2  s. 

-t-  1,5' 

I m.  5g  s. 

+ 5,2 

Natation 

Plongée  sous  l’eau. 

9 sec. 

— o,5‘ 

18  sec. 

+ 0,8 

TOTAL  UE.S  l’oi.vrs 

+ 0,6 

+ 29)8 

I.  Performances  supposées  faites  durant  le  cours  de  l’été  précédent. 
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cices,  c’est-à-dire  [lossède  au  moins  une  ajilitude  exception- 
nelle dans  cliacnne  des  épreuves  classitpies  de  la  liche-lype.  Par 
consé([uent,  le  nombre  minimum  de  points  (io  ne  doit  pas  être 
atteint  par  raccomplissement  de  i[uel(pies  iierformances  extraor- 
dinaires venant  compenser  d’anties  performances  tiès  infé- 
rienres.  Les  performances  minima  qu’il  doit  jiouvoir  accomplir 
sont,  ])ar  suite,  les  suivantes  : 

Saut  en  lianlenr  sans  élan. 

Saut  en  liautenr  avec  élan. 

Saut  en  lom^nenr  sans  élan . 

Saut  en  longnenravec  élan . 

Course  de  loo  mètres. 

(ionrse  de  ooo  mèlres. 

(iourse de  i5üO  mètres. 

(’iOrde  lisse 

Lancement  du  poids  (7'"^à95o) 

Lever  de  la  piei're  (4o  bg-). 

Natation  (parcours  de  lOO  m.) 

Natation  (plongée  sous  l’eau). 

■* 

* * 

(Je  syslèrne  de  constatation  des  résultats  cl  de  mesure  de  l'aj)- 
tilude  physique  rendrait  les  jilus  grands  sci  viees  s’il  était  adopté 
dans  les  diverses  sociétés  sportives,  les  sociétés  de  g\  mnaslitpie, 
l’année  et  les  écoles,  en  supposant  des  sujets  âgés  d an  moins 
i8  ans.  Pour  des  sujets  au-dessous  de  cet  Age,  il  faudrait  évidem- 
ment li(tndica])er  les  performances  d’a|)iès  une  échelle  lacile  à 
déterminer 

On  aurait  alors,  eu  France,  un  jirocédé  nniipie  de  mesure  per- 
mettant de  connaître  la  valcuidcs  individus,  de  constater  pcrio- 

I.  iNolrc  oiivnij^o  h;  Co^/e  de  In  Force  irailt!  celle  (jueslioii  d’une  façon  coin])l('l(?  el 
[)rccise. 


1 , 1 5 . 

l"',/|0. 

9'",5o. 

5 mètres, 
id  secondes. 

X ni  X SCC 

rJ  • 

IO  mètres. 

9 mètres, 
lo  fois. 

•2  minutes. 
Go  secondes. 
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(liquement  leurs  progrès  el  (rorienter  convenahlemetit  l’iiislriic- 
tioii  en  voyant  quels  sont  les  points  l’albles  dans  les  épreuves’. 

Des  perrorinances  mininia  seraient  exigées  pour  entrer  dans 
les  carrières  inililaii  es  et  dans  celles  où  la  vigueur  physique  est 
nécessaire  et  où  il  laut  de  plus  comprendre  et  savoir  utiliser 
judicieusement  la  valeur  physique  des  hommes  que  l’on  dirige. 
Le  manque  d’aptitude  physi(|ue  fait  mal  juger  des  choses  et  des 
hommes,  et  hleii  souvent  il  est  la  cause  initiale  de  mallieurs 
irréparahles. 

Des  performances  minima  seraient  également  exigées,  comme 
hul  final  de  l instruction  militaire,  et  pour  rohtention  d’un  grade 
suhallerne. 

Enfin,  un  pareil  jirocédé  adopté  ])Our  les  concours  de  gyui- 
nastique  ferait  certainement  diminuer  le  goût  immodéré  de  cer- 
tains gymnastes  pour  les  haries  fixes,  trapèzes,  anneaux, 
tremplins,  etc. 

fous  ces  agrès  sont  plutôt  des  instruments  d’artistes,  et  qui 
dit  artiste  dit  sujet  d’élite  méritant  l’admiration.  Or,  il  ne  faut 
pas  confondre  l’art  el  l’éducation. 

De  deux  choses  fune  : ou  les  sociétés  de  gymnastes  veulent 
faire  de  l’éducation;  dans  ce  cas,  elles  n’ont  que  faire  d’un  maté- 
riel coûteux  et  sans  utilité  pratique  dans  la  vie  courante  : on  hien 
elles  veulent  laire  de  l’art,  et  alors  elles  ne  doivent  permettre 
l’usage  de  ces  appareils  cpi’aux  sujets  d’élite,  car  l’ai-l  ne  soufire 
pas  la  médiocrité. 

A tout  prendre,  en  fiilt  d’aii,  il  vaudrait  mieux  voir  les  gym- 
nastes travailler  l’acrohatle  pure,  dite  (c  de  lapis  »,  ([ni  serait  une 
gMimastique  idéalement  complète,  si  elle  n'élail  [>as  dangereuse, 
de  jn'élérence  à la  gymnastiipie  d’agrès;  cai-  cet  art  a au  moins 
pour  lui  un  C(jlé  jiralKjue  : il  apprend  comment  on  doit  utiliser 
ses  memhres  et  son  corps  pour  se  tirer  d'allairc  en  toutes  clrcon- 

I.  Nous  avons  ('Tabli  lo  système  des  épreuves,  tel  (pi’ll  vient  d’èlre  décrit,  au 
Ibitaillon  des  marins  fusiliers  de  Lorient.  Les  e.\C(‘llen(s  résultats  obtenus  nous 
ont  conduit  à en  introduire  le  principe  dans  le  Manuel  (Venir aine nienl  physûjue  da 
Marin. 

l ‘i 
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stances,  à tel  point  (|ii’on  peut  le  délinir  ainsi  : l’art  et  la  science 
(le  tomber  dans  toutes  postnies  sans  se  faire  mal. 

Le  procc'dc  de  constatation  des  rcisultats,  (|ui  consiste  à faire 
des  mensurations  successives  et  des  pescics  régulières,  ne  ])ermet 
pas  de  se  rendre  compte  des  résultats  acquis  aussi  visiblement 
« (jue  le  système  des  épreuves  indicjué  jdus  baut.  Cependant,  l’éta- 
blissement de  liclies  pliysiologi(|ncs  est  utile  à un  jioint  de  vue 
dillérent,  car  il  l’ait  connaître  l état  de  la  constilulion  des  sujets. 
Cette  (picstion  est  de  la  compétence  exclusive  des  médecins  qui, 
connaissant  la  valeur  organique  des  sujets,  peuvent  empcclicr 
certains  exercices  ou  en  régler  la  dose  en  interdisant  de  dépasser 
certaines  performances. 

L’idéal  serait  évidemment  de  jiosséder  une  fiche  physiologi(|ue 
en  meme  tcmjis  (]u’une  liebede  constatation  des  résultats. 

Il  reste  entendu  (jue  tout  ce  que  nous  venons  de  dii'c  au  sujet 
de  la  mesure  de  l’aptitude  jiliysiquc,  comme  du  reste  tout  ce  (|ui 
a été  dit  dans  le  cours  de  Louvrage,  ne  se  rapporte  (|u 'aux  sujets 
normalement  constitués. 

Une  nous  appartient  pas  de  traiter  des  cas  spéciaux  qui  relèvent 
de  la  gyinnasti([uc  médicale. 


CHAPITRE  Xlll 


Conclusions  générales  et  préceptes  utiles  à retenir. 


1.  Il  existe  une  éducalioii  physique  comme  il  existe  une  édu- 
cation morale  et  intellectuelle. 

2.  L’homme  arrivé  au  terme  de  sa  croissance  doit  avoir 
ac(|uis  son  perfectionnement  physiologique. 

3.  Pour  maintenir  le  corps  en  honne  santé,  il  faut  respecter 
les  lois  de  riiygiène.  L’exercice  physique  fait  partie  de  riiygiènc, 
il  est  aussi  indispcnsahlc  (|ue  les  aliments  ou  le  sommeil  ; il 
aide  de  plus  à conserver  longtemps  l’énergie  et  la  vigueur  de  la 
jeunesse. 

4.  L’exercice  physique  n’est  pas  essentiellement  de  la  gym- 
nastique pure,  il  a une  signification  heaucoup  plus  large  et  com- 
j)rend  tout  ce  qui  peut  donner  au  coi  ps  de  l’activité  et  du  mou- 
vement. 

5.  L’exercice  physique  doit  être  journalier,  et  il  y a avantage 
à le  prendre  aussi  régulièrement  c|uc  les  aliments,  le  som- 
meil, etc. 

().  JjCS  exercices  nalarels  : marcliei',  courir,  sauter,  nager, 
certains  t ravaux  manuels  et  les  mouvements  sans  appareils  delà 
gymnastique  éducative  sutfisent  à cntrelenii  l’activité. 

JjCs  sports  constituent  un  luxe  (|ul  n’est  pas  à la  portée  de 
tous. 

7.  La  dose  d’exercice  à prendi-c  est  variafilc  suivant  les  indi- 
vidus et  dépend  de  leurs  occupations  habituelles. 

8.  S’exercer  modéiémcnt,  mais  ne  j)as  toujours  pour  cela 
évltci’  1 cllort  ; le  rccbcichcr  de  temps  à autre  |)Our  donner  un 
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coup  de  loiiel  à rorgaiiisme  et  aiigmeiilerrénergie  delà  volonté  ; 
cependant  ne  jamais  aller  à la  limite  extrême  de  l’eirort  que 
peut  fournir  rorgaiiisme. 

().  La  pratique  d’exercices  fantaisistes  ou  la  recherche  d’ex- 
ploits athléti(|ues  est  inutile  sinon  nuisible  à la  santé. 

Cependant  tout  adulte  de  constitution  moyenne  doit,  par  le 
fait  de  l’éducation,  éli’e  capable  d’exécutei’  certains  exercices 
utilitaires  (|ul  l’aideront  à se  llrer  d’alfaire  en  tontes  circonstances. 

lo.  Uechercher  toujours  et  avani  tout,  dans  un  exercice  quel- 
conc[Lie,  l’elVet  hyglénitpie  de  préférence  à l’ellel  esthétlipie. 

Les  gens  qui  vivent  le  plus  longtemps  ne  sont  pas  souvent  des 
athlètes,  mais  toujours  des  lervents  de  l’hygiène. 

I I . Développer  la  force  de  résistance  de  préférence  à la  force 
musculaire.  Prépai'er  ainsi  le  corps  à lutter  contre  les  maladies 
et  les  fatigues  physiques  ou  morales. 

12.  Eviter  les  exercices  à elVet  hygiénique  faible,  visant  uni- 
(piement  le  développement  musculaire  et  tendant  surtout  à la 
formation  du  type  à muscles  gros  et  courts. 

l.iC  type  de  vitesse  est  le  seul  enviable. 

id.  ^adresse  étant  la  première  des  ([ualités  à acquéri r,  perfec- 
tionner le  système  nerveux  par  tous  les  moyens  : exercices  pia- 
ti(|ues  et  utiles,  travaux  manuels,  etc. 

L’homme  peu  musclé,  mais  adroit  et  intelligent,  est  toujours 
dans  l’existence  pratiipiement  supérieur  à l’homme  aux  muscles 
énormes,  lent,  maladroit  et  inintelligent. 

i/l.  Si  les  aptitudes  du  sujet  sont  exceidionnclles  et  lui  per- 
mettent d'augmenter  sans  danger  sa  puissance  musculaire  et 
0)-gani(pie,  il  jieut  chercher  à se  pci  fcctionncr  dans  le  sens  (pil 
Ini  est  favorable.  Toutefois  il  doit  se  contrôler  sévèrement , s'ai- 
ivtei' à temps  et  ne  pas  dcienir  un  <(  extrémisti'  »,  voulant  tou- 
jours aller  plus  avant. 

i5.  Le  maïupic  d’exercice  diminue  la  vigiieui',  l’énergie  et  la 
volonté. 

Pi‘('ii(lre  r('(ju{i('i'cmenl  dr  l'exercice  oldifie  à stirinonler  sa 
paresse  et  à Jhi'ffer  sa  volo/dé . 
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i().  Il  y a Irop  de  gens([iii  comprcnneiil,  mais  (pil  n’agissent 
pas. 

Vonloir,  toujours  vouloir  doit  être  la  devise  des  faillies  et  des 
apalliiqnes  cpii  admettent  la  nécessité  de  bien  des  choses,  mais 
n'ont  pas  le  courage  de  travailler. 

I”.  Les  forces  de  T intelligence  ayant  toujours  vaincu  la  force 
hi'iitalc,  cultiver  l’esprit  aussi  bien  que  le  corps.  Gbercber  l’équi- 
libre de  l’elrc  suivani  la  célèbre  formule  de  , Invénal,  ([u'on  ne 
répétera  jamais  assez  : « Un  esprit  sain  dans  un  corps  sain  ». 

i8.  Mener  une  vie  normale,  simple  et  régulière.  Lviter  les 
excès  en  tout,  car  c’est  ce  qui  use  le  plus  vite  l’organisme. 

L’iivoiènc  se  résume  en  ceci  : connaître  la  mesure  de  scs  be- 

V O 

soins. 

i().  Eviter  le  désœuvrement.  Avoir  toujours  une  occupation, 
une  ambition,  un  but  quelconque  alin  de  maintenir  en  forme 
son  énergie  et  sa  Amlonté. 

20.  Enlin  se  rappeler  que  la  gaieté  et  le  contentement  sont  de 
puissants  facteurs  d’une  bonne  santé,  et  que  les  tourments  et 
tracas  continuels  font  vieillir  prématurément. 
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63,  Boulevard  Saint-Germain,  Paris. 


Guide  pratique  d’Education  physique 

par  Georges  IléiJKin’,  lieutenant  de  vaisseau,  Directeur  technique  de  renseignement 
des  exercices  physiques  dans  la  Marine.  — Fort  volume  illustré  de 

411  gravures  dont  364  photograpliies  et  de  2 planclies  hors  texte,  ini[)rimé  sur 


papier  couché.  — llroché 8 fr.  » 

Relié  toile,  fers  spéciaux,  tirage  or,  tranches  jaspées 10  fr.  » 

Relié  amateur,  dos  et  coins  maro([uin,  tète  dorée 12  fr.  » 


La  méthode  ilu  lieutenant  Hébert  est  d’une  application  très  sinqile.  tile  a donné  des  résul- 
tats remarquables  dans  diverses  écoles  de  marine,  et  sa  supériorité  a été  démontrée  par  des 
e.xpérienccs  oHicielles  et  concluantes.  Le  livra  de  M.  Hébert  est  consacré  à tons  les  exercices 
physiques,  depuis  les  plus  simples  jusqu’au.x  jilus  compliqués  et  aux  ])lus  difficiles.  Il  n’est  pas 
de  sport  que  l’auteur  n’ait  explique  et  mis  à la  portée  do  tons  ceux  rpii  désirent  former  leurs 
muscles  et  se  faire  une  santé  par  l’hygiône  pliysique.  D’excellentes  illustrations,  très  détail- 
lées, accompagnent  ces  démonstrations  essentiellement  pratiques. 

(Journal  des  Débats.) 


L’Education  physique 

ou  l’Entraînement  complet  par  la 

Méthode  naturelle 

par  Georges  llÛBEitT.  — Volume  23/16“',  illustré  de  photographies  hors  texte.  2 fr.  » 

La  méthode  d’éducation  physique  préconisée  par  M.  Hébert  s’impose  chaque  jour  davan- 
tage aux  suffrages  de  la  jeunesse  et  des  hommes  compétents.  Des  systèmes  d’origine  étrangère, 
ternes  et  fastidieux,  avaient  dans  ces  dernières  années  trouvé  crédit  chez  nous:  ils  ont/ fait 
leur  temps,  et  avec  la  Méthode  Hébert,  simple,  pratique,  toute  de  bon  sens,  c’est  la  tradition 
française,  rajeunie  et  adaptée  à des  besoins  nouveaux,  qui  reprend  ses  droits. 


PAUL  VUIBERT 


LES  “BOY  SCOUTS” 

Rrochure  2o'16''"',  avec  7 magnifiques  phot.  hors  texte 0 fr.  75 

Dans  cette  jolie  brochure,  où  l’exposé  est  clair  et  alerte,  où  l'illustration  rend  bien  le  pitto- 
resque de  la  vie  scoul,  le  lecteur  français  trouvera  réi'onse  à toutes  les  <)uestions  qu’il  imurra 
se  poser  sur  les  “ Hoy  Scouts”,  création  si  intéressante  du  général  Baden-Dowell. 


1 Q 1q  par  E.  C.AüSTiER,  professeur  au 

L^d.  Y JC  Cl  id  OalllC  Louis,  lauréat  de  l’inslilut. 

Volume  lO/ldi-m  illustré,  br.  3 fr.  50.  — Relié  cuir  rouge  souple.  . 


lycée  Suint- 
5 fr.  » 


Cet  ouvrage  constitue,  pour  la  famille,  un  manuel  que  jeunes  et  grands  pourront  feuilleter 
souvent  avec  fruit  : toutes  les  nolions  biologiques  sur  lesquelles  s’appuie  l’hvgiène  moderne 
y sont  exposées  simplement,  à côté  des  données  scientifiques  indispensables  i'id’homme  pour 
assurer  son  alimentation,  augmenter  son  bien-être  et  tirer  le  meilleur  parti  des  productions 
naturelles.  C’est  là  un  livre  do  lecture  intéressante  qui  comporte  de  précieux  enseiu-nements 
pratiques.  • i o 


Librairie  VUIBERT,  Boulevard  Saint-Germain,  63,  PARIS. 


L’ÉDUCATION 

année) 

Revue  d’éducation  familiale  et  scolaire,  paraissant  Irimeslriellemeiit  (Mars,  Juin, 
Septembre,  Décembre)  dans  le  format  2o/10i"'.  Directeur:  Georges  Bertih;ii.  — 
Abonnements  : France  et  Colonies,  un  an,  6 fr.  — Etranger,  un  an,  7 fr.  — Prix  du 
numéro  : 2 fr. 

Cette  revue  nouvelle  s’adresse  aux  parents.  Le  nombre  est  infime  de  ceux  qui  sont  à môme 
de  remplir  leur  rôle  d’éducateurs.  Et  pourtant  les  bonnes  volontés  ne  manquent  pas.  Mais  elles 
ont  besoin  d’être  guidées,  dirigées.  Des  articles  comme  ceux  que  nous  donnons  sur  l’éducation 
de  la  petite  enfance,  l’éducation  de  la  sensibilité,  l’éducation  intellectuelle,  l’éducation  morale, 
la  morale  sexuelle,  écrits  pur  les  hommes  les  plus  autorisés  en  ces  matières  ; des  articles  sur 
l’éducation  physique,  l’hygiène  de  la  vue,  des  cheveux,  des  dents,  etc.,  dus  à la  plume  de  som- 
mités médicafes,  ont  pour  les  parents  une  valeur  inestimable.  S’il  était  permis  d’établir  uy, 
rapprochement  entre  le  profit  qu’ils  en  tirent  et  le  prix  de  l’abonnement,  nous  dirions  que  b;( 
premier  est  cent  fois,  mille  fois  supérieur  au  second. 

La  formation  de  l’intelligence,  dans  la  mesure  où  elle  peut  dépendre  de  l’entourage,  la^ 
formation  du  caractère,  de  l’âme  de  l’enfant,  sont  choses  capitales,  infiniment  plus  importantes 
que  l’instruction,  et  cela,  c’est  du  domaine  de  la  famille.  Pour  remplir  leur  rôle  utilement,  les 
parents  ont  donc  besoin  d’être  initiés  aux  travaux  des  grands  éducateurs,  aux  résultats  acquis. 
L'Education  les  portera  à leur  connaissance. 

(Demander  la  liste  des  110  collaborateurs  et  des  principaux  articles  publiés.) 


Danses  gymnastiques,  composées  pour  les  établissements  d’ensei- 
gnement primaire  et  secondaire  de  jeunes  filles,  par  G.  De.menV,  professeur  du  cours 
d’éducation  physique  de  la  Ville  do  Paris  et  de  l’üniversité,  et  A.  Sanüoz,  pro- 
fesseur dans  les  écoles  de  la  Ville  de  Paris  et  au  lycée  Buffon.  — Vol  18/12*”,  avec 
descriptions,  figures  et  musique,  2**  édition.  — Brocbé  2 fr.  ; relié  toile.  2 fr.  50 
Les  danses  gymnastiques  créent  une  saine  fatigue;  les  jeunes  filles  y apportent  un  entrain 
que  la  leçon  de  gymnastique  habituelle  est  loin  de  leur  inspirer  à un  si  haut  degré.  Elles 
peuvent  donc  être  adoptées  sans  crainte  d’aucune  sorte  ; le  seul  souci  de  donner  à l’éducation 
physique  féminine  une  forme  agréable  qui,  suscitant  le  maximum  d’effort,  fasse  tourner  l’effort 
au  profit  des  qualités  esthétiques  de  bon  aloi,  a inspiré  MM.  Demenÿ  et  Sandoz. 


H.  VUIBERT  (23^  année) 


Annuaire  de  la  Jeunesse 

(Éducation  et  Instruction.  — Ecoles  spéciales.) 

Un  beau  volume  18/12**'"  de  1188  rages,  brocbé 3 fr.  50 

Cart.  toile  rouge,  titre  doré 4 fr.  50 

Gel  ouvrage  est  appelé  à être  entre  les  mains  de  tous  les  jeunes  gens  de  dix  à vingt-cinq  ans 
désireux  de  s’instruire  et  de  tous  les  pères  de  famille  soucieux  de  l’éducation  et  de  l’avenir  de 
leurs  enfants. 

La  première  partie:  Instruction,  servira  aux  pères  de  famille  à diriger  ou  à surveiller  les 
études  de  leurs  enfants.  En  mémo  temps  elle  sera  consultée  par  les  personnes  qui  ont  besoin 
d’avoir  sous  les  yeux  un  tableau  rapide,  mais  complet,  de  notre  outillage  scolaire. 

La  seconde  partie  : Ecoles  spéciales,  passe  en  revue  les  petites  écoles  aussi  bien  que  les 
grandes.  Le  point  de  vue  historique  est  laissé  de  côté  ; au  contraire,  on  insiste  sur  les  moyens 
de  préparation  à chaque  école  et  sur  la  nature  des  débouchés  qui  s’offrent  à la  sortie. 


Programme  des  certificats  d’ajilitude 
tique 


à l’enseignement  de  la  gymnas- 
0 fr.  30 


